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AVANT- PROPOS 


L’ouvrage  que  nous  présentons  aujourd’hui  au  pu- 
blic est  destiné  à tout  le  monde  qui  s’intéresse  aux 
Sports,  c’est-à-dire  à la  très  grande  majorité  des  jeunes 
gens,  et  pourra  être  utilement  lu  par  ceux  que  l’Idée 
Sportive  n’a  pas  encore  atteint. 

Il  est  destiné  en  outre  à faire  connaître  aux  Etu- 
diants et  aux  Médecins  tout  le  parti  qu’ils  pourront 
tirer,  et  de  la  connaissance  des  Sports  et  de  la  théra- 
peutique par  l’exercice,  qui  est  appelée  à jouer  un  rôle 
essentiel  dans  un  grand  nombre  d’affections. 

Nous  étudierons  d’abord  les  bienfaits  du  Sport  et, 
après  quelques  considérations  générales  sur  son  rôle  au 
point  de  vue  moral  et  social,  nous  verrons  ses  effets 
généraux  sur  les  différents  systèmes  de  l’Economie  et 
nous  montrerons  l’utilité  du  Médecin  dans  les  exercices 
du  corps  que  l’on  pratique  souvent  à tort  et  à travers, 
et  dont  les  effets  sont  souvent  opposés  aux  effets  atten- 
dus. 

Nous  montrerons,  en  outre,  les  avantages  que  peu- 
vent retirer  les  enfants  d’un  exercice  bien  compris,  et 
sagement  dosé,  mais  nous  nous  élèverons  contre  les 
abus  qui  ne  manquent  pas  de  se  produire  et  dont  les 
conséquences  sont  souvent  si  néfastes  chez  ceux  dont 
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la  croissance  n’est  pas  terminée,  et  qui  se  lançent  sans 
direction  dans  un  exercice  violent. 

Nous  passerons  ensuite  en  revue  les  différents  exer- 
cices, d’après  la  classification  qui  nous  semble  la  plus 
naturelle. 


L’homme  primitif  a d’abord  commencé  à marcher, 
puis  à courir  pour  échapper  aux  dangers.  Il  se  servit 
ensuite  de  ses  poings  et  de  ses  pieds  comme  moyen  de 
défense  avant  de  fabriquer  des  armes,  et  lutta  ensuite 
avec  les  animaux  qu’il  terrassa  pour  les  tuer  et  s'en 
nourrir.  Puis,  longtemps  après  l’Age  de  pierre,  alors  que 
la  civilisation  était  déjà  avancée,  il  apprit  à se  mainte- 
nir sur  l’eau,  d’abord  par  instinct  de  conservation,  et 
en  imitant  plus  ou  moins  les  animaux,  ensuite  par  une 
série  de  mouvements  perfectionnés.  Avec  quelques 
planches  grossièrement  assemblées,  il  fit  le  premier 
radeau,  se  hissa  sur  le  cheval  et  en  fit  sa  conquête.  Mais 
ces  derniers  exercices  exigent  l’emploi  d’instruments 
d’action  et  de  propulsion  divers,  tandis  que  les  premiers 
s’éxécutent  naturellement,  sans  le  concours  d’aucun  ins- 
trument. C’est  pourquoi  lamarche,  la  course, la  boxe,  la 
lutte, et  la  natation  n’ont  pour  ainsi  dire  subi  aucune  mo- 
dification et  une  évolution  insignifiante.  Beaucoup 
plus  tard,  vint  le  vélocipède  né  d’hier,  qui  devait  don- 
ner un  si  grand  essor  au  Sport,  puis  le  moteur  (ces  der- 
niers susceptibles  de  modifications  nombreuses  et  de 
perfection  infinie)  qui  est  sur  le  point  de  dompter  les 
trois  éléments,  la  terre,  l’eau  et  l’air.  i.  ) 


Nous  bornerons  notre  étude  aux  sports  avant  tout 
athlétiques,  ainsi  qu’à  la  bicyclette  le  plus  complet  de 
tous  ; puis  nous  dirons  quelques  mots  du  canotage, 
de  l’escrime  et  de  quelques  jeux,  qui  facilitent  l’éduca- 
tion de  la  volonté,  de  la  souplesse  et  de  la  mesure. 

Dans  ces  différents  sports  vient  s’intercaler  une  par- 
tie physiologique  forcément  un  peu  aride  pour  le  pro- 
fane, mais  qu’il  importe  au  Médecin  de  bien  connaître 
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et  de  bien  étudier,  car  il  peut  être  consulté  sur  bien  des 
sujets  d’exercices.  Elle  aura  aussi  son  utilité  pour  le 
sportsraan,  lorsqu’il  voudra  développer  plus  particuliè- 
rement tel  ou  tel  muscle,  ou  tel  et  tel  organe. 

Enfin,  dans  un  chapitre  essentiellement  basé  sur 
l’hygiène  et  la  thérapeutique,  nous  essaierons  de  mon- 
trer qu’un  grand  nombre  de  maladies  peuvent  bénéfi- 
cier de  la  thérapeutique  par  l’exercice,  et  que  les  con- 
tre-indications sont  en  très  petit  nombre. 

En  écrivant  ce  petit  ouvrage,  nous  avons  poursuivi 
un  double  but  : 

1°  Montrer  quels  énormes  avantages  le  jeune  homme 
ou  l’homme  mûr  pourra  trouver  dans  la  pratique  des 
différents  sports,  et  quels  bénéfices  moraux  et  physi- 
ques il  en  retirera  avec  un  entraînement  bien  compris 
et  une  direction  judicieuse  ; 

2°  Rappeler  aux  médecins  que  l’exercice  est  avant 
tout  une  loi  naturelle,  qu’il  serve  à la  propulsion  ou  à 
la  défense,  et  qu’il  est  même  un  besoin,  au  même  titre 
que  le  boire  et  le  manger  ; que  le  Sport  est  un  préven- 
tif excellent  contre  un  grand  nombre  de  maladies,  par- 
ticulièrement celles  qui  résultent  du  ralentissement  de  la 
nutrition  ; un  moyen  hygiénique  et  prophylactique  de 
premier  ordre  pour  éviter  les  maladies  microbiennes, 
et  un  moyen  thérapeutique  puissant  dans  un  grand 
nombre  d'affections  médicales  et  chirurgicales. 

Trop  heureux  si,  en  semant  la  bonne  parole  sur  un 
terrain  qui  se  présente  à l’heure  actuelle  comme  essen- 
tiellement fertile,  nous  contribuons,  dans  une  faible 
mesure,  au  développement  de  la  race  qui  fait  les  peuples 
forts. 
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SPORTS  a MEDECINE 


CHAPITRE  I 


Considérations  générales  sur  le  Sport. 
De  son  utilité  au  point  de  vue 
moral  et  social. 

A l’heure  actuelle,  et  bien  qu’on  ait  dit  que  la 
vie  ne  soit  qu’un  perpétuel  recommencement,  nous 
sommes  entrés  dans  une  époque  nouvelle  ; nous 
faisons  du  sport.  Cette  révolution,  qui  va  jusqu’à 
modifier  non  seulement  notre  anatomie  et  notre 
vie  physique,  mais  encore  nos  mœurs,  nos  goûts 
et  même  nos  relations  sociales,  amène  une  pertur- 
bation mondiale  dont  il  est  impossible  de  connaî- 
tre l’étendue. 

On  a abusé  du  mot  Sport,  et  si  tout  le  monde 
enconnait  et  en  comprend  la  définition,  on  a peine 
à admettre  qu’un  homme  qui  joue  au  croquet  ou 
au  billard  fait  du  sport.  A plus  forte  raison  m’élè- 
verais-je contre  le  titre  de  sportsman  que  l’on 
donne  facilement  à celui  qui  fait  de  la  photogra- 
phie, qui  pêche  à la  ligne  où  qui  donne  sa  pièce  de 
cent  sons  au  pari  mutuel. 
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Le  Sport,  c’est  un  ensemble  d’exercices  plus 
ou  moins  violents,  qui  servent  à développer  le 
système  musculaire  et  certaines  facultés  comme 
la  volonté,  la  décision,  le  jugement,  pour  le  plus 
grand  bien  de  notre  santé. 

Mais,  direz-vous,  le  Sport  n’est  pas  chose  neuve, 
et  11’existait-il  pas  dans  l’antiquité,  sous  une  autre 
forme  il  est  vrai,  et  sous  un  autre  nom  ? Assuré- 
ment, et  la  course  à pied,  la  course  de  chars,  la 
lutte,  le  lancement  du  disque,  du  javelot  étaient 
même  très  en  honneur  chez  les  Anciens. 

La  course  à pied,  le  plus  ancien  de  tous,  fut  pra- 
tiquée de  toute  antiquité.  Je  n’en  cite  pour  mémoire 
que  la  trop  fameuse  course  du  berger  Loüys,  qui  fit 
d’une  seule  traite  la  distance  d’Athènes  à Marathon 
pour  annoncer  la  victoire  des  siens,  mais  qui  tom- 
ba mort  peu  après  son  arrivée.  La  course  était  très 
admirée  aux  jeux  olympiques,  où  les  meilleurs 
athlètes  recevaient  d’excellentes  situations  dans 
l’Etat  et  touchaient  de  grosses  sommes  d’argent. 
Ils  étaient  considérés  comme  des  dieux,  et  les  empe- 
reurs eux-mêmes  venaient  couronner  les  vain- 
queurs. 

Ces  jeux  du  Stade  que  nous  avons  essayé  de 
ressusciter,  avaient  un  caractère  national  et  sacré, 
tant  les  Grecs  aimaient  et  divinisaient  le  culte  de 
la  beauté  et  de  la  force. 

Ah  ! Que  nous  sommes  loin  de  ces  temps  heu- 
reux, véritable  âge  d’or  du  sport,  où  cent  mille 
spectateurs  venaient  applaudir  et  encourager  les 
jeunes  athlètes.  Les  sculpteurs,  les  poètes,  immor- 
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talisaient  le  dieu  de  la  force  et  du  muscle,  tant  la 
beauté  physique  y était  en  honneur. 

« Mais,  dit  quelque  part  M.  Hugues  le  Roux,  le 
héros  Grec  n’était  pas  seulement  un  homme  qui 
avait  perfectionné  son  corps,  par  des  mouvements 
de  gymnastique  ou  par  l’entraînement  des  jeux  ; 
son  cœur,  son  esprit,  et  ce  qu’on  appelle  d’un  seul 
mot  excellent  : son  âme,  avaient  été  cultivés  en  per- 
fection, dans  une  préoccupation  d’harmonie,  qui 
ne  choisissait  pas  entre  l’effort  que  nous  nommons 
physique,  et  l’autre,  l’effort  intellectuel,  mais  qui, 
bien  au  contraire,  les  soudait  l’un  à l’autre,  les 
fécondait  l’un  par  l’autre.  » 

Rome,  et  les  athlètes  romains,  déformèrent  le 
Sport  si  l’on  peut  ainsi  s’exprimer.  Ils  lui  donnèrent, 
eux  aussi,  un  caractère  national  et  particulier.  Mais 
tandis  qu’en  Grèce,  les  athlètes  du  Stade  excel- 
laient dans  les  arts,  comme  dans  les  courses,  les 
Latins,  s’adonnant  exclusivement  à un  sport,  devin- 
rent surtout  des  professionnels,  et  c’est  en  cela 
qu’ils  modifièrent  la  formule  sportive  des  Hellènes 
antiques.  Puis,  avec  la  décadence,  les  jeuxdu  Cirque 
eurent  toute  la  faveur  du  public;  l’athlète  si  fin,  si 
léger,  si  harmonieux  devint  le  gladiateur,  c’est-à- 
dire  la  brute  humaine  admirablement  musclée 
c’est  vrai,  mais  avant  tout  l’animal  qui  boit  et  qui 
mange,  n’ayant  même  pas  sur  les  bêtes  avec  les- 
quelles il  luttait  la  supériorité  de  l’intelligence. 

Après  la  décadence  Romaine,  ce  fut  aussi  la  dé- 
cadence du  Sport,  et  il  faut  arriver  jusqu’à  nos 
jours  pour  assister  à la  rénovation  de  ce  grand 
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mouvement  sportif,  qui  a commencé  il  y a une 
douzaine  ou  une  quinzaine  d’années,  et  qui  est 
aujourd’hui  plus  brillant  que  jamais. 

A cette  époque,  les  quelques  sociétés  qui  exis- 
taient faisaient  de  temps  à autre  de  timides  essais 
de  courses  à pied  ou  de  foot-ball.  Mais  il  fallut  voir 
combien  elles  furent  battues  en  brèche  et  avec  quelle 
difficulté  elles  recrutèrent  des  adhérents. 

C’est  alors  que  vint  la  bicyclette,  qui,  je  n’hésite 
pas  à le  dire  et  à le  repéter,  devait  révolutionner  le 
Sport.  C’est  elle  qui  a créé  le  tourisme,  qui  renait 
sous  une  forme  que  ni  la  promenade  à pied,  ni  le  che- 
val, ni  la  voiture  n’avaientjamais  pu  lui  donner.  Elle 
a développé  la  curiosité  de  l’inconnu,  et  l’amour  du 
voyage,  et  c’est  grâce  à elle  que  les  relations  sont 
devenues  plus  faciles  et  les  distances  moins  lon- 
gues. Enfin  et  comme  nous  l’étudierons  plus  loin, 
c’est  avant  tout  un  exercice  des  plus  salutaires  pour 
le  corps  et  pour  la  santé.  Mais  quelles  persécutions 
n’ont-ils  point  subi  au  début,  ces  pauvres  cyclistes, 
à qui  on  demandait  force  cartes  d’identité,  permis 
de  circulation  et  à qui  on  refusait  dans  certaines 
rues  la  place  à laquelle  ils  avaient  bien  droit.  Fina- 
lement tolérés,  les  pouvoirs  publics  favorisèrent 
la  locomotion  nouvelle,  en  l’écrasant  d’un  impôt 
énorme.  Mais  la  bicyclette  triompha  de  toutes  ces 
cabales,  l’impôt  fut  finalement  réduit,  ses  détrac- 
teurs et  ses  persécuteurs  devinrent  ses  plus  achar- 
nés partisans  du  jour  où  ils  possédèrent  une  machi- 
ne et  deux  millions  de  cyclistes  sillonnent  aujour- 
d’hui  les  routes  de  notre  belle  France. 
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Enfin  le  Sport  et  surtout  la  bicyclette  ont  en  par- 
tie supprimé  les  longues  stations  dominicales  au 
cabaret,  si  néfastes  pour  la  santé  et  pour  la  bourse. 
Chez  notre  jeunesse,  une  heureuse  réaction  s’est 
produite  en  faveur  des  sports,  une  saine  émulation 
vient  de  naître  et  le  besoin  de  se  réunir  en  plein 
air,  de  lutter  d’adresse  où  de  vitesse  s’est  fait  sentir. 

La  plus  grande  partie  de  nos  jeunes  gens  qui  tra- 
vaillent dans  un  air  vicié  ou  confiné,  enfermés 
dans  une  étroite  salle  d’études,  ou  agglomérés  dans 
d’immenses  magasins  insalubres,  dont  l’air  chargé 
de  poussières  et  de  microbes  devient  un  véritable 
danger,  ces  jeunes  gens  sentent  plus  que  d’autres 
le  besoin  de  vivre,  de  respirer  l’air  pur,  et  de  se 
répandre  dans  la  campagne. 

Le  Sport  a sur  le  jeune  homme  une  influence 
capitale.  Pasquier,  dans  une  jolie  comparaison, 
l’assimile  « à une  cire  qui  se  laisse  facilement  mou- 
ler, soit  pour  prendre  des  formes  rachitiques  où 
obèses  dans  l’inaction,  ou  des  formes  sveltes,  vigou- 
reuses et  athlétiques  dans  l’exercice  musculaire  rai- 
sonné, dans  le  Sport  ».  L’homme  qui  passe  ses 
heures  de  loisir  à faire  du  sport  n’en  tire-t-il  pas 
plus  de  bénéfices  que  celui  qui  les  passe  à la  taver- 
ne ou  au  bar  ? N’y  a-t-il  pas  de  grandes  chances 
pour  que  le  jeune  homme  habitué  à trouver  parmi 
ses  compagnons  des  individus  forts  etrobustes  com- 
me lui,  avec  lesquels  il  aura  coutume  de  mesurer 
sa  force  et  son  endurance  soit  naturellement  éloi- 
gné de  beaucoup  de  tares  sexuelles  trop  fréquen- 
tes chez  les  jeunes  désœuvrés.  En  même  temps 
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que  l’habitude  de  l’exercice  physique  confère  à 
l’homme  qui  le  pratique  des  muscles  puissants  et 
vigoureux,  joints  à l’adresse  et  à l’endurance,  il 
lui  donne  la  confiance  en  lui  et  augmente  son 
énergie  et  sa  volonté.  « Il  a devant  le  danger  un 
sang-froid  non  moins  utile  souvent  qu’un  bras 
vigoureux,  ce  qui  est  la  forme  la  plus  parfaite  du 
courage  (fi  ».  Voilà  certes  les  preuves  de  l’utilité  du 
sport  au  point  de  vue  moral. 

Enfin  au  point  de  vue  social,  le  Sport  n’est-il 
pas  un  point  de  contact  entre  les  différentes  classes 
de  la  Société  ? Au  vélodrome,  dans  une  réunion 
sportive  quelconque,  l’ouvrier  en  casquette  ne  dis- 
cute-t-il pas  avec  le  monsieur  en  chapeau  rond  sur 
la  valeur  de  tel  et  tel  coureur,  et  ne  ressent-on 
pas  une  sympathie  bien  naturelle  pour  celui  qui 
admire  avec  vous  les  prouesses  des  rois  de  la  piste? 
Dans  les  sociétés  d’amateurs,  combien  de  jeunes 
gens  de  conditions  différentes  ne  sont  rivaux  que  sur 
le  terrain  de  courses  et  se  serrent  ensuite  cordiale- 
ment la  main.  La  pratique  du  sport  fond  les  idées 
des  foules  en  une  seule  idée  : l’Idée  Sportive.  Elle  fait 
voir,  en  réunissant  les  classes  sociales,  que  l’ouvrier 
est  souvent  supérieur  au  bourgeois.  Elle  montre 
enfin  que  le  riche,  qu’à  tort  où  à raison  le  pauvre 
est  souvent  enclin  à considérer  comme  un  ennemi, 
peut  devenir  pour  lui  un  camarade  de  sport,  à qui 
il  peut  tendre  fraternellement  la  main,  parce  qu’ils 
seront  dans  la  lutte  sur  le  même  pied  d’égalité  ! 


(1)  Pasquier.  — L'Exercice  musculaire  raisonné.  (1904). 
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La  généralisation  du  Sport  aura  en  outre  fait 
connaître  l’entraînement  sur  lequel  nous  insiste- 
rons longuement,  car  il  est  indispensable;  deman- 
dez plutôt  à celui  qui  a gagné  la  plus  modeste 
course.  Et  un  des  bienfaits  les  plus  précieux  du 
sport  est,  comme  le  dit  si  bien  le  Dr  Lucas  Cham- 
pionnière  « de  nous  avoir  familiarisés  avec  des 
préceptes  d’entraînement  qui  sont  des  éléments 
d’éducation  et  de  développement  social  ».  Celui  qui 
veut  exceller  dans  un  sport  devra  subir  un  entraî- 
nement rigoureux,  supprimer  les  fatigues  et  les 
veilles,  l’alcool,  le  tabac  et  le  reste.  Et,  lorsqu’ayant 
contracté  de  bonne  heure  ces  habitudes  de  tempé- 
rance, un  jeune  homme  se  livrera  avec  passion  à 
son  exercice  favori,  le  sacrifice  de  ses  plaisirs  lui 
sera  facile,  même  lorsque  la  victoire  ne  sera  pas 
venue  récompenser  ses  efforts.  Mais  il  sera  en  droit 
d’être  fier  de  lui,  car  la  plus  belle  victoire  que  l’on 
puisse  remporter,  c’est  la  victoire  sur  soi-même. 
Et  ce  n’est  pas  une  mince  gloire  de  pouvoir,  à force 
d’énergie  et  de  persévérance,  arriver  à dominer  sa 
volonté,  ses  instincts  et  ses  passions  ! 


CHAPITRE  II 


Des  effets  généraux  du  Sport 
sur  les 

différents  systèmes  de  l’Economie 

Tout  animal  a besoin  de  mouvement  qui  lui  est 
aussi  nécessaire  que  le  sommeil  ou  les  aliments. 
Avez-vous  déjà  remarqué  quels  bonds  faisait  un 
chien  lorsqu’on  lui  ouvre  la  porte  pour  aller  courir, 
un  jeune  cheval  qui  rue  et  qui  saute  lorsqu’il  est  resté 
trop  longtemps  inactif?  Enfin  voyez  les  enfants  qui 
sortent  de  la  classe,  un  besoin  impérieux  les  force 
à courir  et  à se  battre  pour  détendre  tous  leurs 
muscles.  Quelles  gambades  et  quels  sauts  font-ils, 
tant  ils  sont  heureux  d’être  libres  ! 

« C’est  un  besoin  normal,  signe  du  bon  fonction- 
nement de  l’organisme,  un  trop-plein  de  vigueur 
et  d’activité  qui  s’échappe,  et  que  pour  rien  au 
monde  il  11e  faudrait  arrêter.  » (i). 

Regardez  l’enfant  élevé  à la  campagne,  il  court 
avec  les  petits  paysans,  partage  leurs  jeux  souvent 
un  peu  violents,  se  meut  toute  la  journée,  vit  dehors 


(1)  Lagrange.  — Physiologie  des  exercices  du  corps. 


EFFETS  GÉNÉRAUX  DU  SPORT 


17 


continuellement,  se  gorge  d’air.  Modifiez  son  genre 
de  vie,  amenez-le  à Paris  par  exemple,  que  va-t- 
il  se  passer?  Lui  qui  était  habitué  à crier  et  à 
courir  sur  les  grands  chemins,  il  faut  qu’il  soit 
sage,  qu’il  marche  droit,  qu’il  ne  crie  ni  ne 
court  dans  la  rue.  Il  devient  alors  triste  et  maus- 
sade, perd  sa  gaîté,  ses  couleurs,  son  entrain. 
Les  parents  s’inquiètent.  Il  lui  faut  de  l’air,  des 
distractions.  On  le  mène  alors  à la  promenade,  sou- 
vent par  la  main,  puis  au  théâtre,  ou  au  cirque, 
mais  cet  exercice  modéré  ne  lui  convient  pas  du 
tout.  Ce  qui  lui  manque  c’est  un  exercice  plus  vio- 
lent, plus  fatigant,  mais  de  courte  durée. 

Les  parents  s’effraj^ent  alors  de  son  état  de  lan- 
gueur. Un  ami  leur  conseille  d’essayer  la  gymnasti- 
que. Mais  le  trapèze  ou  les  barres  parallèles  l’en- 
nuient et  le  fatiguent.  Ce  n’est  pas  une  distraction 
c’est  un  supplice  qu’il  voit  tous  les  jours  revenir 

Iavec  terreur.  A son  âge,  où  le  squelette  est  encore 
imparfaitement  ossifié,  les  os  sont  souvent  flexibles 
et  peu  consistants  ; sous  l’influence  de  mouvements 
anormaux  et  faux,  de  contractions  musculaires 
exagérées,  leur  affaiblissement  ou  leur  déformation 
est  souvent  à craindre.  Il  est  bon  de  rappeler  qu’au 
moment  de  l’adolescence,  vers  l’âge  de  13  à 14  ans, 
l’enfant  subit  une  crise  génitale  et  traverse  la  pé- 
riode critique.  Le  jeune  homme  se  forme,  souvent 
le  caractère  change,  on  observe  aussi  un  malaise 
^.général  avec  manque  d’appétit,  amaigrissement, 
(douleurs  dans  les  articulations,  dus  au  travail 
i<osseux.  La  taille  augmente  quelquefois  dans  des 


sroi'.Ts  2 
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proportions  très  notables.  C’est  l’âge  de  l’ostéo- 
myélite d).  Il  ne  faut  pas  fatiguer  le  jeune  sujet. 

Alors  l’enfant  s’étiole,  et  devient  tout  à tait 
chétif.  Mais  c’est  un  garçon  bien  élevé,  on  lui  a 
évité  les  mauvaises  fréquentations  des  petits  vo- 
yous, mais  au  dépens  de  sa  santé.  Il  reste  à la  mai- 
son, le  plus  souvent  seul  et  inoccupé parce 

que  le  vieux  médecin  de  la  famille  a dit  « que 
l’exercice  ne  lui  valait  rien  ».  Quelques  années  en- 
core de  ce  régime  et  toute  sa  vie,  cet  enfant  devenu 
un  homme,  restera  un  faible  et  un  débile  ! 

Il  faut  donc  de  l’exercice.  Or  quiconque  prati- 
que assidûment  un  exercice  raisonné  quel  qu’il  soit, 
obtient  par  cet  exercice  une  série  d’effets  capables 
de  conserver  ou  d’améliorer  la  santé,  tout  en  aug- 
mentant la  force  physique.  Il  en  retire  alors  des 
avantages  très  réels,  et  proclame  par  reconnais- 
sance d’abord,  par  partialité  ensuite  l’excellence  du 
sport  qu’il  pratique,  car  chacun  d’eux  a de  fervents 
adeptes  disposés  aie  défendre  énergiquement,  sans 
admettre  qu’il  soit  passible  d’aucun  reproche. 

Mais  il  est  bien  évident  que  tous  les  exercices 
ne  sont  pas  également  recommandables  dans  tous 
les  cas  et  pour  tous  les  sujets,  et,  d’une  manière 
absolue,  on  ne  peut  pas  affirmer  qu’un  exercice  est 
meilleur  que  tous  les  autres. 

Dans  cette  grave  question  des  effets  médicaux 
du  sport,  un  double  problème  se  pose  : 


(1)  Maladie  de  la  naissance  souvent  très  grave,  et  qui 
attaque  surtout  les  os  des  membres  inférieurs. 
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1°  Une  question  de  physiologie  que  nous  allons 
développer,  c’est  l’amélioration  de  l’état  physique 
et  du  fonctionnement  des  organes  ; 

2°  Une  question  d’hygiène  que  nous  étudierons 
plus  loin,  c’est  la  forme  de  l’exercice  capable  d’ame- 
ner ces  différentes  modifications. 

La  physiologie  de  l’exercice  musculaire  est  une 
science  toute  nouvelle.  Elle  date  des  magnifiques 
travaux  de  M.  Marey,  qui  a établi  les  bases  de  la 
science  du  mouvement,  et  tracé  la  voie  à son  appli- 
cation : « L’hyrgiène  par  le  sport  ». 

Sans  entrer  dans  de  longs  détails  sur  la  contrac- 
tion musculaire  inutiles  au  lecteur,  et  connus  du 
médecin,  nous  rappelons  que  tout  muscle  qui  se 
contracte  fournit  un  travail,  un  effort  et  dégage  de 
la  chaleur,  et  que  les  différentes  pièces  du  squelette 
sont  mues  par  la  contraction  de  ces  muscles  insé- 
rés sur  les  os,  qui  représentent  les  leviers. 

Mais  ce  travail  ne  peut  se  répéter  longtemps 
sans  engendrer  la  fatigue,  qui  est  la  conséquence 
du  travail  des  muscles  moteurs. 

Action  sur  le  système  nerveux.  — On 

sait  quelles  relations  intimes  le  cerveau  possède 
avec  les  muscles.  L’exercice  est  donc  un  sédatif  du 
système  nerveux.  On  comprend  facilement  les  effets 
généraux  et  toniques  de  l’exercice  sur  le  cerveau. 
Chez  les  débilités,  les  surmenés  de  toute  nature  c’est 
un  dérivatif  en  même  temps  qu’un  sédatif  puissant. 
C’est  pourquoi  il  est  très  recommandé  dans  la  neu- 
rasthénie, afin  d’éviter  toute  émotion,  toute  préoc- 
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cupation  et  d’avoir  une  tranquillité  d’esprit  par- 
faite. Les  collégiens  ou  les  intellectuels  connais- 
sent bien  l’utilité  de  l’exercice  après  un  travail  de 
tête  un  peu  long.  Mais  il  faut  éviter  à tout  prix  la 
fatigue  nerveuse  et  ne  pas  tomber  d’un  excès  dans 
l’autre,  car  celle-ci  peut  aussi  bien  se  produire 
après  un  travail  intellectuel,  qu’après  un  travail 
musculaire.  C’est  une  sorte  de  lourdeur,  d’accable- 
ment, de  prostration  momentanée,  et  cette  fatigue 
nerveuse  se  produit  souvent  dans  les  sports  vio- 
lents. Mais,  même  dans  les  sports  doux  ou  modérés 
où  le  cerveau  a une  grande  part,  il  y a fréquem- 
ment un  travail  intellectuel,  surtout  dans  les  exer- 
cices qui  demandent  un  travail  de  précision  des 
mouvements,  et  surtout  de  coordination. 

En  outre  il  est  certain  que  la  sensibilité  est  un 
élément  indispensable  pour  la  régulation  des  mou- 
vements, et  le  système  nerveux  agit  comme  régu- 
lateur sur  les  mouvements  de  locomotion.  Il  est 
vrai  d’ajouter  que,  dans  la  marche  par  exemple, 
les  mouvements  deviennent  de  nature  reflexe  et  se 
produisent  en  dehors  de  toute  participation  des 
centres  nerveux. 

Action  sur  le  cœur  et  sur  la  circulation. 

— Cette  action  est  variable  avec  les  différents  sports. 
Le  cœur  est  un  organe  des  plus  importants  et 
qu’il  faut  ménager.  Aussi  les  sports  violents,  subis 
sans  entraînement  préalable,  ceux  dans  lesquels  il 
faut  donner  un  maximum  d’efforts  et  d’efforts  conti- 
nus sont  dangereux  pour  le  cœur,  et  pour  tout  le 
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système  circulatoire.  Ils  amènent  rapidement  la 
dilatation  des  orifices  et  des  palpitations,  et  ce  tra- 
vail de  suractivité  amène  l’hypertrophie  du  cœur,  si 
fréquente  chez  les  coureurs  cyclistes,  et  un  excès  de 
tension  dans  le  système  artériel  capable  d’amener 
les  troubles  circulatoires  les  plus  graves. 

Un  exercice  doux,  modéré,  ne  peut  au  contraire 
que  favoriser  l’activité  du  cœur,  régulariser  la  cir- 
culation, qui  pourrait  subir  des  stases  ou  ralen- 
tissements, par  suite  de  l’inactivité  de  certains  grou- 
pes  musculaires.  En  même  temps  que  le  cœur  se 
fortifie,  le  poumon  se  développe,  la  respiration 
s’amplifie  et  la  circulation  pulmonaire  augmente. 

Action  sur  l’appareil  respiratoire  — Nous 
ne  pouvons  que  répéter  ce  que  nous  venons  de  dire 
pour  le  cœur,  tant  l’action  du  cœur  retentit  sur  le 
poumon  et  réciproquement.  De  plus,  la  capacité 
pulmonaire  augmente,  comme  on  peut  le  voir  au 
spiromètre  (h.  Certaines  cellules,  habituellement 
inactives,  arrivent  à fonctionner  par  des  respira- 
tions forcées  (que  l’on  peut  faire  soit  pendant  la 
marche  ou  la  course,  toujours  en  employant  une 
méthode  progressive,  soit  chez  soi  au  repos,  même 
sans  exercice). 

La  poitrine  devient  large  et  fortement  bombée. 
Les  côtes  et  le  thorax  trop  souvent  aplatis  chez  ceux 
qui  ne  prennent  pas  d’exercice,  augmentent  aussi 


(1)  Appareil  qui,  comme  l’ethymologie  l'indique,  est  destiné 
à mesurer  la  capacité  respiratoire. 
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proportionnellement.  Il  faut  alors  une  rééducation 
respiratoire. 

Tandis  que  les  débutants  obéissent  sans  résis- 
tance aux  besoins  de  leurs  poumons  novices,  et 
s’essoufflent  facilement  par  des  mouvements  trop 
précipités  et  trop  raccourcis  du  thorax,  les  cou- 
reurs expérimentés  arrivent  à dominer  leur  respi- 
ration et  à la  rendre  ample  et  profonde.  En  résis- 
tant tous  les  jours,  on  arrive  peu  à peu  à dominer 
son  réflexe  respiratoire  et,  grâce  à un  effort  de 
volonté,  l’essoufflement  ne  se  produit  plus. 

Qu’est-ce  donc  que  l’essoufflement?  C’est  un  ma- 
laise qui  se  produit  au  cours  d’un  exercice  muscu- 
laire violent  ou  d’un  travail  musculaire  intense. 
Le  besoin  de  respirer  se  fait  sentir  violemment, 
l’air  vous  manque,  le  cœur  bat  d’une  façon  désor- 
donnée, les  oreilles  bourdonnent,  la  vue  se  trouble. 
(Le  tableau  est  presque  analogue  dans  une  ascen- 
sion en  ballon  ou  sur  une  haute  montagne)  : 11  y a 
obstacle  à l’hématose,  c’est-à-dire  insuffisance  de 
la  circulation  dans  le  poumon  ; c’est  une  auto-into- 
.xication. 

Pendant  une  course  par  exemple,  le  coureur 
absorbe  bien  de  flair  dans  ses  poumons  en  quantité 
voulue,  mais  ne  peut  le  rejeter  à cause  de  la  résis- 
tance de  cet  air  lui-même.  L’expiration  est  tou- 
jours incomplète  et  insuffisante.  C’est  alors  que 
pour  la  succession  des  efforts,  il  cherche  à y sup- 
pléer par  la  fréquence  des  mouvements  respiratoi- 
res, ce  qui  produit  la  [dyspnée  (fréquence  des  ins- 
pirations et  expirations). 
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Les  poumons  se  fatiguent  bien  avant  les  jambes, 
c’est  ce  qui  produit  l’essoufflement.  Il  est  d’ailleurs 
facile  d’en  faire  l’expérience.  Mais  ce  qui  démon- 
tre surtout  l’ exactitude  de  cette  interprétation  phy- 
siologique de  l’essoufflement,  c’est  que  celui-ci  peut 
se  produire  sans  effort,  bien  qu’il  en  soit  la  consé- 
quence. Il  suffit  de  respirer  rapidement  pendant 
une  ou  deux  minutes  ; cette  dyspnée  physiologique 
amène  bien  vi  te  un  essoufflement  avec  accélération 
du  pouls  et  battements  du  cœur,  tout  comme  dans 
la  course  ordinaire. 

L’essoufflement  a lieu  toutes  les  fois  que  le  tra- 
vail musculaire  produit  dans  le  sang  plus  d’acide 
carbonique  que  le  poumon  n’en  peut  éliminer  dans 
le  même  temps.  Il  est  variable  avec  les  individus, 
et  dépend  de  l’entraînement  du  sujet,  de  sa  vigueur, 
de  son  état  de  santé,  de  l’intégrité  parfaite  de  son 
cœur,  et  surtout  de  l’aptitude  acquise  à se  servir 
de  ses  organes  respiratoires. 

Action  de  l’exercice  sur  l’estomac.  — Sur 

l’estomac,  l’action  du  sport  modéré  est  à coup  sûr 
excellente.  Il  régularise  les  fonctions  stomacales, 
arrête  les  troubles  causés  par  les  digestions  difficiles, 
manque  d’appétit,  etc.  Par  la  contraction  des  mus- 
cles abdominaux  les  digestions  sont  moins  lourdes, 
moins  pénibles,  les  fonctions  évacuatrices  devien- 
nent plus  faciles.  Voilà  certes  un  médicament 
bon  marché  que  ne  connaissent  pas  assez  nos  dys- 
peptiques, peut-être  parce  qu’on  ne  leur  a pas  re- 
commandé à gi  and  renfort  de  réclame. 
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Mais  il  faut  éviter  tout  exercice  violent  aussitôt 
après  les  repas.  Les  effets  de  la  fatigue  se  font  plus 
vivement  ressentir.  L’appareil  digestif,  pour  accom- 
plir normalement  sa  fonction,  a besoin  d’un  exer- 
cice modéré,  mais  non  violent. 

Avant  le  repas,  les  muscles  étant  gorgés  de 
sang,  les  autres  organes  sont  hyperémiés,  et  l’esto- 
mac comme  les  autres  subit  une  anémie  passagère. 
Après  une  longue  course  à pied  ou  à bicyclette, 
nous  avons  remarqué  souvent  que  nous  ne  pouvions 
pas  prendre  de  nourriture,  ou  si  nous  en  absor- 
bions une  petite  quantité  nous  la  rendions  immé- 
diatement. Et  cela  sans  que  la  fatigue  fut  extrême, 
mais  parce  que  l’effort  avait  été  très  violent.  Quel- 
ques heures  avant  ou  après  le  repas  seront  le 
moment  propice  pour  ces  exercices. 

Enfin  on  sait  que  l’exercice  favorise  la  sudation, 
et  que  celte  fonction  cutanée  est  indispensable 
pour  débarrasser  l’organisme  des  toxines  qu’il  a 
besoin  sans  cesse  d’éliminer. 

Après  avoir  donné  un  aperçu  très  général  sur 
l’action  du  sport  sur  les  différents  organes,  nous 
sommes  tout  naturellement  ^conduits  à parler  de 
l’entraînement. 


CHAPITRE  III 


De  l’Entraînement 

C’est  un  ensemble  de  pratiques,  ayant  pour  but 
d’adapter  le  plus  complètement  possible  l’orga- 
nisme à un  travail  donné.  C’est  une  habitude  à la 
fatigue,  une  accoutumance  au  travail,  à l’effort,  une 
préparation  à un  sport  par  l’application  d’une 
méthode.  L’homme  entraîné  acquiert  ainsi  un  tem- 
pérament particulier  et  des  aptitudes  spéciales. 

« Si  le  premier  résultat  de  la  pratique  d’un  sport 
« est  de  fatiguer  le  muscle  et  de  l’affaiblir  momen- 
« tanément,  la  pratique  raisonnée  et  prolongée  de 
« ce  sport  rend  le  muscle  plus  fort  et  plus  résis- 
« tant  à la  fatigue,  c’est  ce  qui  constitue  l'entraîne  - 
«ment.  Voyez  un  homme  bien  entraîné,  en  condi- 
« dition,  comme  diraient  les  Anglais,  regardez  ses 
« muscles  énormes  et  bien  proportionnés,  faisant 
« relief  sous  la  peau  fine  et  dépourvue  de  graisse  ; 
« la  poitrine  est  large  et  saillante,  leventre  évidé;  les 
« efforts  musculaires  sont  faciles,  puissants.  Com- 
« parez  le  à cet  autre  qui  n’a  jamais  fait  aucun  exer- 
« cice  corporel  ; voyez  ce  système  musculaire  grêle 
« et  flasque,  ce  ventre  saillant  noyé  de  graisse. 
« Quels  mouvements  pénibles  et  difficiles  ! il  est 
« incapable  d’un  effort  énergique  sans  avoir  des 
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« palpitations  et  sans  s’essouffler  immédiatement. 
« On  dirait  deux  types  de  races  différentes  : L’un 
« est  entraîné,  l’autre  ne  l’est  point  0)  ». 

Mais  avant  de  donner  les  grandes  lignes  de  l’en- 
traînement, il  nous  parait  indispensable  d’étudier 
certains  termes  que  nous  aurons  l’occasion  d’em- 
ployer souvent  : l’effort,  la  fatigue,  le  surmenage. 

L’effort. — L’effort,  c’est  la  contraction  des  mus- 
cles du  corps,  jointe  à une  action  énergique  de  la 
volonté,  dans  le  but  d’accomplir  un  travail  plus  ou 
moins  violent.  Lorsque  l’effort  est  un  peu  prolongé, 
la  respiration  devient  courte  et  insuffisante,  il  sur- 
vient un  malaise  vague  au  cœur  et  à la  tête.  Il  y a 
intoxication  par  l’absence  d’oxygène.  Puis  le  teint 
devient  pâle,  plombé,  livide,  les  lèvres  violettes, 
c’est  l’asphyxie  qui  commence.  Si  l’effort  s’arrête, 
tous  ces  phénomènes  disparaissent  peu  à peu  et 
tout  rentre  dans  l’ordre  après  un  temps  plus  ou 
moins  long  ; mais  s’il  continue  et  se  prolonge,  la 
vue  se  brouille,  le  vertige  apparaît  et  l’homme  tombe 
évanoui.  La  respiration  est  saccadée  et  irrégulière 
avec  quelques  temps  d’arrêt  ; le  pouls  est  petit,  irré- 
gulier, imperceptible.  Le  hoquet  survient,  puis  le 
cœur  s’arrête.  C’est  le  tableau  bien  connu  de  l’as- 
phyxie, de  quelque  façon  qu’elle  se  produise. 

Au  début  de  notre  carrière,  nous  eûmes  l’occa- 
sion d’observer  presque  coup  sur  coup  trois  cas 
d’asphyxie  à peu  près  identiques  comme  symptô- 


0)  Lagrange.  Loe.  cit. 
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mes,  mais  différents  comme  étiologie  : le  premier  par 
mie  très  forte  chaleur  chez  un  pédestrian,  le  second 
chez  un  cycliste  à l’arrivée  d’une  course  sur  route, 
le  troisième  chez  un  nageur  inexpérimenté  qui  se 
noya.  A l’autopsie  faite  à l’hôpital  St-Antoine,  nous 
découvrîmes  plusieurs  foyers  d’hémorrhagies  pul- 
monaires et  cérébrales  dues  à l’énorme  pression 
exercée  sur  les  vaisseaux  capillaires  du  poumon  et 
du  cerveau  et  tendant  à faire  refluer  le  sang  le  plus 
loin  possible.  Je  me  hâte  de  dire  qu’il  n’en  fut  heu- 
reusement pas  de  même  pour  les  deux  premiers, 
bien  que  l’asphyxie  fut  complète.  Mais  comme  le 
cœur,  quoique  très  faible,  n’avait  pas  cessé  de  battre 
ils  furent  vivement  ranimés  avec  quelques  flagella- 
tions sur  la  poitrine  et  sur  la  face,  et  de  vigoureu- 
ses tractions  rythmées  de  la  langue. 

Ces  deux  jeunes  gens  qui,  à coup  sûr,  n’étaient 
pas  suffisamment  entraînés,  ont  failli  payer  cher 
leur  ignorance  ou  leur  négligence. 

La  fatigue.  — La  fatigue,  due  au  travail  des 
muscles  moteurs,  est  la  conséquence  de  l’effort  pro- 
longé. C’est  une  sensation  subjective  due  physiolo- 
giquement aune  altération  profonde  dans  la  com- 
position chimique  du  muscle  et  se  traduisant  par 
une  sensation  de  malaise,  de  pesanteur,  de  lour- 
deur et  un  besoin  de  repos.  C’est,  dit  Lagrange,  «une 
sorte  de  régulateur  nous  avertissant  que  nous 
dépassons  la  limite  de  l’exercice  utile,  et  que,  bien- 
tôt, le  travail  va  devenir  un  danger». 

On  sait  aussi  que  la  sensation  de  fatigue  a son 
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siège  dans  les  centres  nerveux,  et  la  fatigue  se 
manifeste  avec  beaucoup  plus  d’intensité  quand  le 
cerveau  est  directement  associé  à l’acte  qu’on  exé- 
cute. Tous  les  exercices  de  force  qui  s’accompagnent 
d’équilibre  ou  d’adresse  sont  plus  fatigants  que 
ceux  qui  n’exigent  aucun  travail  cérébral. 

Dans  un  des  chapitres  suivants,  nous  étudierons 
la  fatigue  nerveuse,  et  nous  verrons  que  loin  de 
compenser  la  fatigue  musculaire,  elle  s’y  surajoute 
avec  une  intensité  d’autant  plus  grande  que  le  sujet 
est  moins  entraîné.  C’est  pourquoi  l’on  recommande 
aux  gens  de  tempérament  nerveux  les  sports  ou 
exercices  qui  ne  demandent  pas  une  attention  sou- 
tenue, c’est-à-dire  la  marche,  la  bicyclette  (à  allure 
modérée,  et  avec  quelques  réserves)  le  canotage  et 
surtout  la  natation. 

Après  avoir  pratiqué,  toujours  sans  enlraîne- 
nement  préalable,  un  exercice  violent,  il  arrive  que 
l’on  ressent,  le  lendemain  particulièrement,  une 
fatigue  intense.  On  ressent  une  extrême  lassitude, 
une  douleur  généralisée,  les  membres  sont  raidis, 
les  mouvements  presque  impossibles.  C’est  ce 
qu’on  nomme  la  courbature.  Lorsqu’elle  atteint  un 
degré  plus  marqué,  elle  porte  le  nom  de  courba- 
ture fébrile,  et  se  caractérise  par  une  température 
quelquefois  assez  élevée,  un  état  général  mauvais, 
avec  pouls  fréquent,  langue  saburrale,  etc.  Nous 
avons  tous  plus  ou  moins  ressenti  cet  état  de 
malaise  bien  connu. 

Les  reins  représentent  avec  les  poumons  les 
principaux  organes  chargés  de  la  désassimilation, 
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c’est-à-dire  chargés  d’éliminer  du  sang  les  matériaux 
de  rebut  (corps  azotés  provenant  de  la  désassimila- 
lation  des  matières  albuminoïdes) qui  sont  toxiques 
pour  l’organisme. 

Nous  avons  donc  pensé  qu’il  était  intéressant  de 
reprendre  les  analyses  qui  avaient  été  faites  anté- 
rieurement par  les  Drs  Lagrange  et  Tissié,  puis  par 
MM.  Laplique  et  Marette,  et  nous  sommes  arrivés 
aux  conclusions  suivantes  : 

Si  après  une  grande  fatigue,  suivie  ou  non  de 
courbature,  due  à une  longue  suite  d’efforts,  ou  à 
un  travail  musculaire  intense,  on  fait  l’analyse  des 
urines  3 heures  au  moins  après  l’exercice,  on  cons- 
tate : 

1°  Une  teinte  rouge  et  foncée,  et  un  trouble 
d’autant  plus  marqué  que  le  sujet  est  moins 
entraîné  ou  a fourni  un  effort  plus  violent; 

2°  Que  le  volume  des  24  heures  est  presque  tou- 
jours augmenté  sans  préjudice  d’une  émission  con- 
sidérable de  sueur  ; 

3°  L’analyse  chimique  montre  qu’il  y a augmen- 
tation de  l’urée  et  de  l’acide  urique  en  quantité  très 
notable  (dans  le  rapport  de  y).  Il  y a en  outre  une 
élimination  considérable  de  phosphates  (h. 


(U  Les  analyses  d’urine  ont  été  faites  au  laboratoire  de 
MM.  Bayard  et  Cerbelaud,  89  avenue  Wagram.  La  quantité  de 
phosphates  émise  par  rapport  à l’urée  doit  être  dans  la  pro- 
portion de  1/10.  L’hyperphosphaturie  jointe  à la  polyurie 
peut  être  un  signe  de  diabète  phosphaturique  ou  de  tubercu- 
lose. 
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4°  La  loxicité  urinaire  est  augmentée.  O) 
Onpeutdonc  arriver  à connaitre  après  quelques 
expériences,  le  degré  de  fatigue  musculaire  et  ner- 
veuse qu’a  entraîné  tel  ou  tel  exercice  et  nous  som- 
mes certains  que  ces  analyses  sont  appelées  à 
donner  d’importants  résultats. 

Mais  il  importe  de  bien  connaître  le  sujet  qui  se 
prête  à ces  expériences,  car  l’influence  du  régime 
alimentaire  entre  autres,  fait  varier  l’excrétion  de 
l’urine  et  de  l’acide  urique  et  devient  une  cause 
d’erreur.  L'urée  est  augmentée  par  une  nourriture 
animale  et  diminuée  par  une  nourriture  végétale, 
par  le  repos  ou  par  l’inanition.  Les  antécédents 
(goutteux  dont  l’uricémie  est  considérable,  parce 
que  le  sang  est  chargé  d’u rates)  l’état  de  santé  (fiè- 
vre), les  habitudes  et  la  vie  du  sujet,  ne  doivent 
donc  pas  être  négligés. 

Nous  demandons  pardon  aux  lecteurs  de  nous 


(1)  Dans  une  très  intéressante  observation  rapportée  par  le 
Dr  Tissié  clans  les  archives  de  physiologie  (octobre  1894),  à pro- 
pos du  record  des  24  heures  établi  par  le  coureur  cycliste 
Stéphane,  la  quantité  d’urée  était  de  81  gr.  50  le  jour  de  la 
course  et  de  58  gr.  50  le  lendemain.  L’acide  urique  atteignait 
0,65  centigrammes  lelerjour,  etl  gramme  le  lendemain.  L’azote 
total  était  de  17  gr.  07  et  de  31  gr.  85. 

La  quantité  d’urée  normale  excrétée  dans  les  24  h.  est  ordi- 
nairement de  20  à 25  grammes,  l’acide  urique  atteint  environ 
30  à 60  centigrammes. 

L’élimination  d'acide  phospliorique  atteignait  3 grammes 64. 
Normalement,  elle  est  de  2 grammes  environ.  Quant  à la  toxi- 
cité urinaire,  c’est-à-dire  la  quantité  d’urine  nécessaire  pour 
tuer  1 kilogramme  de  matière  vivante,  elle  atteignait  10  centi- 
mètres cubes,  au  lieu  de  50,  chiffre  normal. 

Le  coefficient  de  toxicité  était  de  2,35,  alors  que  dans  les  fiè- 
vres infectieuses  graves,  il  atteint  rarement  2 ou  2,50  °/0  et  qu’il 
est  normalement  de  0,465. 
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étendre  longuement  sur  ces  questions  de  chimie 
physiologique  qui  leur  paraîtront  fort  arides,  mais 
nous  avons  pensé  qu’il  pouvait  y avoir  pour  le 
médecin  appelé  à examiner  des  coureurs  le  plus 
grand  intérêt  à bien  connaître  le  résultat  de  ces  ana- 
lyses. 

Le  surmenage.  — L’entraînement  poussé  trop 
loin  amène  le  surmenage,  non  pas  par  épuisement 
organique  mais  par  surentraînement.  Il  est  facile 
de  comprendre  commentles  choses  se  passent.  Non 
seulement  par  suite  du  travail  musculaire,  les  tis- 
sus de  réserve  (graisses)  ont  été  brûlés,  mais  le 
muscle  lui-même  subit  un  phénomène  d’autophagie. 

Cet  épuisement,  ce  surentraînement  agit  sur 
tous  les  organes,  sur  le  cœur  qu’il  hypertrophie 
d’abord  et  atrophie  ensuite  en  diminuant  l’épaisseur 
de  ses  parois,  sur  les  poumons  qu’il  dilate  outre 
mesure,  et  favorise  la  stase  sanguine,  mais  surtout 
sur  le  muscle  qui  diminue  peu  à peu  de  volume  et 
sur  le  système  nerveux  qu’il  anémie  et  épuise. 

L’organisme  ne  peut  donc  pas  être  considéré 
comme  une  machine  parce  que,  d’après  une  loi 
du  mouvement  vital,  la  fonction  crée  et  fortifie 
l’organe,  tandis  que  le  fonctionnement  d’une 
machine  en  use  les  rouages.  Le  corps  humain  a 
donc  besoin  de  repos,  c’est-à-dire  une  période  de 
temps  nécessaire  pour  réparer  les  pertes  que  lui  fait 
subir  îe  travail.  Or,  le  meilleur  repos,  c’est  le  som- 
meil pendant  lequel  tous  les  muscles  de  la  vie 
organique  fonctionnent  avec  moins  d’énergie,  tan- 
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dis  que  ceux  de  la  vie  de  relation,  sont  complète- 
raent relâchés.  Mais  il  fautobserver  une  juste  limite 
car  le  repos  trop  prolongé  amollit  et  prédispose  à 
la  fatigue.  Il  semble  qu’une  durée  de  sommeil  de  9 
heures  est  un  maximum  que  l’on  ne  doit  pas 
dépasser. 

L’entraînement.  — L’entraînement  est  donc 
indispensable  pour  celui  qui  veut  non  seulement 
devenir  un  professionnel  et  aspirer  au  premierrang, 
mais  encore  pour  celui  qui,  plus  modeste,  se  sent 
la  force  et  le  courage  de  la  lutte  qu'il  faudra  soute- 
nir pour  devenir  un  excellent  amateur.  Car  pour 
arriver  à devenir  un  des  rois  du  sport  cycliste,  par 
exemple,  il  ne  suffît  pas  d’être  bien  musclé  et  bien 
doué.  Il  faut  continuellement  dépenser  des  trésors 
d’énergie  et  de  volonté,  et  dans  cette  rude  carrière, 
beaucoup  ne  connaissent  pas  assez  les  difficultés 
sans  nombre  qu’il  faut  vaincre  pour  essayer  de  sor- 
tir d’une  médiocrité  à laquelle  chacun  peut  attein- 
dre. 

L’entraînement  peut  se  diviser  en  3 grandes 
lignes  générales  qui  ont  toutes  une  importance  capi- 
tale : 

A.  — Réglementation  de  l'exercice ; 

B.  — Hygiène  et  soins  du  corps  ; 

C.  — Régime. 

A. — Réglemsntation  de  l’exercice. — C’est 
par  la  réglementation  du  travail  que  l’on  arrivera  : 
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1°  Au  développement  de  l’énergie  musculaire,  avec 
une  intensité  graduellement  croissante  ; 2°  A aug- 
menter la  résistance  à la  fatigue  ; 3°  A l’entraîne- 
ment de  ses  poumons  et  de  son  cœur. 

On  commencera  par  entraîner  ses  muscles  len- 
tement et  progressivement,  en  répétant  tous  les 
jours  ou  deux  fois  par  jour  le  même  exercice  pen- 
dant un  temps  de  plus  en  plus  long.  On  fera  bien, 
en  outre,  de  ne  pas  porter  exclusivement  son  travail 
sur  le  même  exercice.  Par  exemple,  un  cycliste,  en 
dehors  de  son  entraînement  sur  piste  ou  sur  route, 
devra  faire  deux  heures  au  moins  de  marche  par 
jour,  et  nous  conseillons  en  outre  de  faire  quelques 
exercices  de  poids  avec  des  haltères  légères.  Mais 
avant  tout,  il  faut  éviter  la  fatigue  qui  peut,  en  un 
ou  deux  jours,  faire  perdre  le  bénéfice  pénible- 
ment acquis  d’un  travail  de  plusieurs  semaines. 
Donc  pas  d’efforts  excessifs  qui  amèneraient 
vite  la  fatigue  musculaire  inutile  et  nuisible.  La 
progression  lente  dans  l’effort,  telle  devrait  être 
la  première  loi  de  tout  entraînement  raisonné,  ce 
qui  augmentera  infailliblement  la  résistance  à la 
fatigue,  en  rendant  l’effort  moins  pénible.  Contrai- 
rement à cette  idée,  nous  avons  vu  souvent  les  cou- 
reurs pédest  es,  par  exemple,  fournir  un  effort 
beaucoup  trop  grand  au  début  de  leur  entraîne- 
ment et  parcourir  chaque  jour  une  distance  beau- 
coup trop  considérable  pour  la  course  à laquelle 
ils  se  préparent. 

Il  sera  en  outre  très  important  d’établir  rigou- 
reusement son  poids.  Chose  qui  peut  paraître  à 
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première  vue  paradoxale,  la  même  médication,  le 
même  sport  peut  convenir  à des  tempéraments 
bien  différents. 

La  pratique  d’un  exercice  peut  tantôt  faire  aug- 
ter,  tantôt  faire  diminuer  le  poids.  Elle  tend  à impri- 
mer un  cachet  identique  aux  tempéraments  les  plus 
divers,  et  à ramener  au  même  type  les  conforma- 
tions les  plus  opposées. Pourquoi?  Parce  qu’il  aug- 
mente le  mouvement  d’assimilation  chez  les  uns, 
grâce  auquel  le  corps  acquiert  des  tissus  nouveaux, 
et  il  accélère  le  mouvement  inverse  de  désassimi- 
lation qui  a pour  résultat  de  détruire  certaines 
matières  de  l’organisme  (graisses).  D’un  côté,  la 
nutrition  se  régularise,  s’accroit  ; de  l’autre,  les 
combustions  étant  plus  vives,  la  désassimilation 
se  fait  mieux. 

L’homme  qui  subit  un  entraînement  rigoureux 
doit  donc  établir  la  courbe  de  son  poids  qui,  nous 
le  répétons  à dessein,  jointe  à une  analyse  d’urine 
journalière  doit  donner  des  renseignements  pré- 
cieux. 

Le  muscle  doit  progressivement  augmenter  à 
mesure  que  disparaît  la  graisse.  Il  devient  dur,  sail- 
lant, facilement  contractible,  et  la  nutrition  subit 
une  modification  très  appréciable.  La  courbe  du 
poids  doit  donc  donner  les  indications  suivantes  : 
1°  Diminution  du  poids  par  suite  de  l’élimination 
du  tissu  graisseux;  2°  Etat  stationnaire;  3°  Augmen- 
tation due  au  développement  et  à l’augmentation  du 
tissu  musculaire  ; 4°  Diminution  du  poids  qui, 
poussé  trop  loin,  annonce  le  surentraînement  et 
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qui  amène  l’autophagie  dont  nous  avons  parlé  plus 
haut  (h. 

Enfin,  la  fonction  respiratoire  doit  subir,  elle 
aussi,  un  entraînement.  Au  début,  quel  que  soit 
l’exercice  pratiqué,  l’essoufflement  se  produit  vite 
et  bien  avant  la  fatigue.  Ce  sont  surtout  les  courses 
de  vitesse  qui  développent  la  poitrine  et  aug- 
mentent la  capacité  respiratoire.  Chez  les  cyclistes 
bien  entraînés,  la  capacité  respiratoire  est  aug- 
mentée d’un  tiers.  Quant  au  rythme,  il  est  différent, 
il  est  plus  ample,  plus  lent  et  plus  profond,  le  pouls 
devient  plus  fréquent  et  plus  régulier,  le  système 
nerveux  est  plus  calme,  la  transpiration  plus  modé- 
rée. Quant  au  cœur,  l’adjuvant  nécessaire  de  la 
respiration,  il  faut,  comme  pour  tout  muscle,  éviter 
avant  tout  la  fatigue  et  l’amener  progressivement 
à ce  que  ses  pulsations  deviennent  amples  et 
régulières.  Le  contraire  amènerait  vite  l’essouf- 
flement, les  battements  deviendraient  rapides, 
insuffisants  et  l’effort  deviendrait  impossible. 
La  difficulté  est  donc  de  déterminer  exactement 
la  dose  d’effort  à fournir  chaque  jour,  sans  jamais 
atteindre  la  fatigue,  et,  nous  ne  saurions  trop  le 
répéter,  il  est  indispensable  que  cet  effort  soit  pro- 
gressif et  méthodiquement  gradué. 


(1)  Après  une  longue  course  ou  une  grande  fatigue,  il  peut 
se  produire  une  grande  déperdition  de  poids  atteignant  plu- 
sieurs kilogrammes  et  l’élimination  de  sueur  peut  atteindre 
aussi  1 ou  2 kilos. 
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B — Hygiène  et  soins  accessoires  du 
corps.  — Les  soins  du  corps  comprendront  sur- 
tout les  frictions  et  le  massage. 

Le  massage  est  une  chose  si  naturelle  qu’instinc- 
tivement  on  se  frictionne  la  peau  à l’endroit  où  elle 
a été  contusionnée.  Les  coureurs  le  considèrent 
avec  raison  comme  un  adjuvant  indispensable  de 
leur  entraînement,  et  ils  frottent  leurs  muscles  fa- 
tigués, contusionnés  par  l’effort. 

Il  consiste  en  une  série  de  mouvements  exercés 
à l’aide  des  mains  sur  une  des  régions  du  corps 
suivant  une  progression  graduelle.  Ces  mouvements 
se  font  le  plus  souvent  sur  la  peau  enduite  d’un  corps 
gras,  vaseline  par  exemple,  et  toujours  en  remon- 
tant de  la  périphérie  vers  le  cœur.  Nous  citerons 
simplement  les  principales  manœuvres  employées 
qui,  dans  la  pratique,  sont  diversement  combinées 
suivant  le  but  à atteindre.  Ce  sont  l’effleurement, 
les  pressions,  le  pétrissage  etle  pincement  des  mus- 
les,  le  tapotement  fait  avec  le  bord  de  la  main  et  les 
mouvements  actifs  et  passifs,  érigés  en  méthode 
par  Ling,  et  dont  nous  reparlerons  en  disant  quel- 
ques mots  de  la  gymnastique  suédoise. 

L’hygiène  n’est  pas  un  des  chapitres  les  moins 
importants  de  l’entraînement  ; bien  au  contraire, 
c’est  peut-être  celui,  à notre  avis,  dont  dépend  le 
plus  la  forme  d’un  coureur. 

L’hygiène  du  corps  consistera  dans  les  bains  pris, 
une  lois  par  sema  ineau  moins,  àla  température  de  30 
à 32°  au  maximum  et  dans  une  douche  journalière 
prise'raprès  l’entraînement.  Nous  recommandons 
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particulièrement  que  la  température  ne  dépasse  pas 
20°,  qu’elle  ne  se  prolonge  pas  au-delà  d’une 
minute  et  demie.  La  réaction  sera  instantanée  et  le 
sportsman  y trouvera  les  effets  les  plus  salutaires  ; 
la  régularisation  des  fonctions  de  la  peau  se  fera 
mieux.  La  peau,  qui  est  un  organe  de  secrétion, 
éliminera  les  déchets  liquides  ou  gazeux  qui  résul- 
tent des  combustions  du  travail,  puisque,  comme 
nous  l’avons  dit,  les  malaises  de  la  fatigue  sont 
dus  à une  intoxication  du  sang  par  ses  déchets. 
En  outre,  la  peau  est  un  organe  respiratoire,  qui 
absorbe  l’oxygène  de  l’air.  Il  importe  donc  que  cette 
« respiration  cutanée  » s’accomplisse  facilement. 
L’eau  froide  facilite  beaucoup  la  diurèse,  ce  qui 
est  très  important  pour  une  bonne  élimination. 

Nous  rappellerons  aussi  l’imporlance  de  l’hy- 
giène générale  et  de  celle  du  système  nerveux.  Se 
coucher  de  bonne  heure,  10  heures  au  plus  tard, 
se  lever  matin,  9 heures  de  sommeil  sont  d’excel- 
lentes habitudes  même  pour  le  jeune  homme  qui 
ne  veut  pas  s’astreindre  aux  dures  règles  de  l’entraî- 
nement. 

Enfin  on  doit  aussi  chercher  la  tranquillité  d’es- 
prit la  plus  parfaite,  l’absence  de  préoccupations 
morales.  Le  docteur  Corneille,  parlant  de  Cadolle,  le 
gagnant  de  la  dernière  course  Bordeaux-Paris, 
écrit  d);  « Il  s’est  astreint  depuis  plusieurs  années 
à une  vie  d’unê  sobriété  et  d’une  régularité  exem- 
plaires, et  c’est  là,  dans  cette  hygiène  physique  et 


(1)  Archives  générales  de  médecine,  22  mai  lUOli. 
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morale  parfaite,  qu’il  faut  chercher  la  cause  réelle 
de  son  succès. 

G.  — Régime.  — La  question  du  régime  pour- 
rait être  considérée  à juste  titre  comme  une  question 
d’hygiène.  Sans  qu’il  soit  besoin  de  recommander 
une  alimentation  spéciale,  il  ne  sera  pas  inutile  de 
rappeler  : 

1°  Que  l’alimentation  doit  être  saine  et  abon- 
dante, bien  qu’il  n’y  ait  pas  lieu  d’instituer,  à pro- 
prement parler,  un  régime  alimentaire.  Elle  sera 
aussi  variée  que  possible,  sans  être  ni  essentielle- 
ment carnée,  ni  essentiellement  végétarienne,  les 
deux  régimes  ayant  leurs  inconvénients  (b.  Comme 
viandes,  nous  recommandons  les  viandes  grillées 
saignantes  et  les  cervelles,  mais  nous  nous  élevons 
surtout  contre  la  consommation  de  plats  épicés, 
de  coquillages,  de  crustacés  etsurtout  contre  l’abus 
de  la  charcuterie  et  des  viandes  faisandées  qui  con- 
tiennent des  principes  toxiques  (Leucomaïnes). 

2°  Que  la  quantité  deboisson  absorbée  devra  être 
modérée,  et  qu’elle  ne  devra  guère  dépasser  1 litre 
par  jour.  Elle  se  composera,  soit  d’eau  pure,  soit 
d’eau  légèrement  additionnée  de  vin  |rouge,  soit 
encore  de  bière  ou  de  lait.  Nous  ne  saurions  trop 
recommander  cette  dernière  boisson  qui  ^est  en 
même  temps  un  aliment  et  un  aliment  partait, 
puisqu’il  renferme  des  albuminoïdes,  des  graisses 


(1)  Il  sera  important  de  supprimer  les  féculents  afin  de 
s’opposer  à la  formation  des  graisses. 
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et  des  hydrates  de  carbone,  3 substances  nécessai- 
res à l’existence  et  que  l’on  retrouve  en  plus  ou  moins 
grande  quantité  dans  tous  les  aliments.  En  ou- 
tre, s’il  s’agit  d’une  longue  course  de  fond,  c’est  grâ- 
ce à son  action  diurétique  intense,  que  le  cou- 
reur éliminera  par  l’urine,  les  toxines  accumu- 
lées dans  son  organisme  par  l’effort  et  le  travail 
musculaire. 

Pour  ce  genre  d’épreuves  qui  demandent  un 
entrainement  très  long  et  très  spécial,  nous  recom- 
mandons surtout  pendant  la  course,  les  œufs  crus 
et  particulièrement  le  jaune  d’œuf,  le  jus  de  viande 
et  la  viande  saignante  presque  crue,  coupée  en  très 
petits  morceaux.  Quant  au  sucre,  il  est  très  impor- 
tant, c’est  un  aliment  d’épargne  de  première  néces- 
sité, c’est  une  source  d’énergie  musculaire  infini- 
ment supérieure  à l’alcool  dont  il  n’a  pas  les  effets 
toxiques.  Le  chocolat,  mélange  de  sucre  et  de  cacao, 
est  un  véritable  aliment  utilement  employé.  Sup- 
pression complète  de  vin  pur  qui  ne  donne  pas  de 
force,  comme  le  veut  l’ouvrier  et  comme  le  savent 
bien  les  coureurs.  Quant  à l’alcool,  s’il  est  un  exci- 
tant qui  peut  avoir  son  utilité  momentanée  dans  la 
course  de  vitesse,  il  doit  être  supprimé  absolument 
dans  une  course  de  longue  durée.  « L’alcool  — dit 
Liebig  — par  son  action  sur  les  nerfs  permet  de 
réparer  aux  dépens  du  corps  la  force  qui  nous 
manque  et  de  dépenser  aujourd’hui  la  force  qui  ne 
devrait  s’employer  que  demain  : C’est  comme  une 
lettre  de  change  sur  sa  santé.  » Il  en  est  de  même 
du  champagne  qui  provoque  la  défaillance  après 
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avoir  donné  pendant  quelques  minutes  une  énergie 
nouvelle. 

Nous  ne  ferons  même  pas  mention  des  soi- 
disants  apéritifs  dont  tout  le  monde  connaît  les 
effets  nocifs,  surtout  les  cyclistes  qui  ont  l’habitude 
de  dire  que  l’apéritif  « coupe  les  jambes  ». 

Le  tbé  et  le  calé  dont  le  principe  actif  est  la 
caféine  sont  des  boissons  tellement  employées  qu’il 
est  difficile  d’en  empêcher  la  consommation.  Mais 
l’abus  peut  en  être  dangereux,  car  si  la  caféine  est 
un  excitant  de  la  contractilité  musculaire,  c’est 
un  excitant  du  cœur  qui  amène  du  tremblement, 
des  palpitations  et  un  surmenage  dangereux.  C’est 
de  plus  un  excitant  cérébral  et  médullaire,  qui  pro- 
duit l’élévation  delà  température  et  l’accélération 
du  mouvement  respiratoire.  Quant  au  tabac,  celui 
qui  s’entraîne  doit  le  supprimer  radicalement,  car 
il  est  très  toxique  pour  le  cœur  et  peut  donner  des 
troubles  de  la  vue,  des  vertiges,  du  mal  de  tête  et 
de  la  dyspnée. 

Nous  pouvons  dire  ici  quelques  mots  delà  ques- 
tion du  « Doping»  qui  a fait  si  grand  bruit  il  y a 
quelques  années  à propos  des  chevaux  de  course. 
Voici  en  deux  mots  de  quoi  il  s’agit.  Certains  médica- 
ments comme  la  caféine  dont  nous  avons  parlé  tout 
à l’heure,  la  strychnine,  la  brucine,  etc.,  employés 
sous  forme  d’injections  hypodermiques,  sont  des 
excitants  de  la  contractilité  musculaire  et  du  système 
nerveux.  Ils  peuvent  donc  agir  momentanément 
soit  sur  le  cheval  de  course,  soit  sur  le  coureur 
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pour  lui  donner  dans  un  match  de  vitesse  une  sur- 
rexcitalion  propre  àaugmenter  encore  le  rush  final. 
Mais  il  suffit  de  lire  les  symptômes  qu’à  doses  répé- 
tées ou  trop  considérables,  produisent  ces  poisons 
pour  être  littéralement  effrayés  de  leur  action  h). 

Nous  n’insisterons  donc  pas  sur  ces  pratiques 
que  nous  blâmons,  parce  que  nous  en  connaissons 
les  inconvénients  et  les  dangers,  et  nous  nous  gar- 
derons bien  d’en  indiquer  les  doses  ou  le  mode 
d’emploi  parce  qu’il  serait  déplorable  de  les  voir 
se  généraliser. 

L’arséniate  de  soude,  à la  dose  de  10  centigram- 
mes, peut  être  utilement  employé  contre  l’essouffle- 
ment, la  théobromine,  principe  actif  de  la  kola  est 
un  bon  stimulant,  l’élixir  parégorique  sert  à empê- 
cher le  relâchement  intestinal.  Mais  ces  médica- 
ments ne  sont  pas  sans  danger,  c’est  au  médecin 
à en  apprécier  et  l’opportunité  et  la  dose. 


B 


(1;  Il  suffit  pour  tuer  un  homme  d’une  dose  de  3 ou  4 centi- 
grammes de  strychnine  ! 


CHAPITRE  IV 


De  l’utilité  du  médecin  dans  les 
exercices  du  corps 

Nous  venons  de  voir  au  chapitre  précédent 
quelle  importance  pouvait  avoir  dans  l’entraîne- 
ment une  direction  médicale,  et  quels  fruits  on  en 
pouvait  tirer.  Ces  questions  d’hygiène  surtout  sont 
des  plus  importantes  à faire  connaître  à tout  le 
monde,  à tous  les  jeunes  gens  qui  s’occupent  de 
sport.  Et  dans  le  plus  grand  intérêt  des  sportsman 
nous  voudrions  voir  vulgariser  ces  notions  géné- 
rales d’entraînement,  de  régime,  adaptés  à la  pra- 
tique de  nombreux  exercices  qui  développent  les 
muscles,  les  articulations,  les  poumons,  les  jam- 
bes, les  bras,  la  poitrine  et  fortifient  le  corps. 

L’utilité  du  médecin  dans  les  exercices  du  corps 
nous  apparaît  de  plus  en  plus  comme  indispen- 
sable, tellement  nous  avons  vu  et  entendu  parler 
d’accidents  imputés  aux  sports  eux-mêmes  relé- 
gués par  suite  au  dernier  plan,  déclarés  comme 
dangereux  et  absolument  prohibés. 

Nous  voulons  surtout  parler  de  deux  grandes 
causes  de  dangers,  nous  réservant  de  parler  plus 
loin  des  accidents  pour  ainsi  dire  inhérents  au 
sport  lui-même  (en  cas  de  chutes  par  exemple). 
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1°  Accidents  du  côté  du  cœur  : Palpitations, 
Dilatations  ou  lésions  des  orifices,  Hypertrophie. 

2°  Accidents  du  côté  du  poumon  : Pneumonie 
Pleurésie,  Fluxion  de  poitrine,  Tuberculose. 

Or,  si  par  suite  de  certains  exercices  on  voit  se 
produire  l’hypertrophie  fonctionnelle  du  cœur  par 
exemple,  ou  par  suite  d’un  manque  absolu  des  pré- 
cautions les  plus  élémentaires  on  voit  survenir 
une  bronchite,  une  fluxion  de  poitrine  ou  une 
pleurésie,  nous  devons  à la  vérité  d’affirmer  que 
dans  la  grande  majorité  des  cas,  les  sujets  étaient 
prédisposés  ou  atteints  auparavant. 

Auscultés  soigneusement  avant  toute  course  ou 
tout  exercice  violent,  quel  déchet  les  médecins 
n’auraient-ils  pas,  et  combien  de  candidats  à l’asys- 
tolie  ou  à la  tuberculose  verraient  de  jour  en  jour 
leurs  lésions  rétrocéder  ! 

L’utilité  du  médecin  est  indispensable  à un 
triple  point  de  vue  : 

1°  Pour  empêcher  de  toutes  ses  forces  et  pour 
s’opposer  formellement  à la  pratique  d’un  sport 
violent  chez  toute  personne  atteinte  : 

a)  Dure  lésion  cardiaque  non  compensée.  Chez 
quelques  sujets,  porteurs  d’une  affection  organique 
silencieuse  et  en  quelque  sorte  oubliée,  on  a pu 
voir,  à la  suite  d’un  exercice  violent  tel  qu’une 
marche  forcée  ou  une  course  rapide,  éclater 
brusquement  des  accidents  formidables  : le  cœur 
retombe  brusquement  en  asystoliepar  surmenage, 
et  redevient  impuissant  à compenser  les  résis- 
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tances  qu’il  avait  surmonté  sans  peine  pendant 
des  années  ; 

b ) D’une  affection  de  l’appareil  respiratoire  : 
poumons  suspects,  antécédents  pleurétiques  et 
surtout  dans  la  tuberculose  pulmonaire  aiguë.  Si 
au  début  de  cette  affection,  on  a pu  obtenir  quel- 
ques guérisons  grâce  à un  exercice  hygiénique,  à 
la  campagne  (la  bicyclette  faite  d’une  façon  rai- 
sonnée, à une  allure  de  promenade,  pendant  quel- 
ques kilomètres,  en  évitant  absolument  toutessouf- 
llement,  toute  fatigue),  il  est  nécessaire  d’auscul- 
ter fréquemment  le  sujet,  afin  de  suivre  pas  à pas 
pour  ainsi  dire  l’état  de  son  poumon. 

2°  Pour  prévenir  les  accidents  qui  pourraient  se 
produire  du  côté  du  cœur  ou  du  côté  du  poumon, 
surtout  chez  les  jeunes  gens  dont  l’abus  d’un 
exercice  violent  pourrait  être  des  plus  dangereux, 
lorsque  leur  tissu  osseux  est  en  pleine  activité  par 
exemple.  C’est  une  question  sur  laquelle  nous  in- 
sisterons particulièrement  au  chapitre  suivant. 

3°  « C’est  au  médecin  à établir  la  valeur  compa- 
rative des  différents  sports  en  s’appuyant  sur  des 
résultats  acquis  et  sur  des  arguments  physiologi- 
ques, et  à préciser  la  supériorité  de  chacun  suivant 
les  circonstances  et  suivant  les  sujets.  » Lagrange . 

Depuis  les  admirables  travaux  de  M.  Marey,  la 
physiologie  de  l’exercice  musculaire  est  devenue 
une  science.  Les  bases  de  la  science  du  mouve- 
ment ont  été  établies,  et  la  voie  a été  toute  tracée  à 
leur  application,  l’hygiène  par  le  sport  est  née. 
C’est  donc  en  connaissant  parfaitement  les  effets 
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des  différents  sports  sur  les  organes,  et  sur  les 
muscles,  que  l’on  peut  recommander  ou  défendre 
tel  ou  tel  exercice.  Or,  si  indifféremment  nous  les 
critiquerons  tous  en  ce  qu’ils  peuvent  avoir  de 
mauvais,  nous  reconnaîtrons  avec  plaisir  les  in- 
cessants bienfaits  qu’ils  procurent  chaque  jour  à 
ceux  qui  les  pratiquent  avec  art  et  méthode. 

Enfin,  une  question  des  plus  intéressantes  vient 
d’être  soumise  à l’approbation  des  congressistes  de 
l’Education  Physique  et  des  Sports  athlétiques,  qui 
vient  d’avoir  lieu  tout  dernièrement  à Tourcoing. 

M.  Boulanger  a présenté  au  Congrès  un  rapport 
sur  futilité  des  fiches  physiologiques,  dont  il  pré- 
conise depuis  longtemps  l’emploi  dans  les  sociétés 
sportives,  et  le  vœu  suivant  a été  adopté  : « Il  serait 
établi  pour  chaque  membre  d’une  société  sportive 
ou  athlétique  une  fiche  individuelle  sur  laquelle 
seraient  consignés  la  taille,  le  poids,  les  différents 
diamètres  et  aptitudes  du  sujet,  ainsi  que  les  par- 
ticularités qu’il  pourrait  présenter.  Ces  fiches  se- 
raient l’objet  d’un  contrôle  médical  sérieux,  établi 
par  des  docteurs  rétribués  par  les  sociétés.  En 
outre,  dans  les  concours  ou  les  championnats, 
seraient  seuls  acceptés  les  sujets  déclarés  aptes  à 
pratiquer  ces  sports.  ». 

Nous  ne  pouvons  que  remercier  M.  Boulanger, 
de  l’initiative  qu’il  a prise  dans  cette  question,  que 
nous  considérons  à juste  titre  comme  des  plus  im- 
portantes. 

Il  est  inutile,  je  crois,  d’insister  plus  longue- 
ment sur  la  nécessité  de  tels  examens,  qui  se  pra- 
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tiquent  déjà  dans  certains  pays,  entre  autres  en 
Suède  et  au  Danemarck,  où  un  certificat  médical 
est  exigé  pour  entrer  dans  uue  société  sportive.  Il 
serait  intéressant,  et  pour  le  jeune  homme,  pour 
des  raisons  que  nous  avons  déjà  énumérées,  parce 
que  bien  des  maladies  pourraient  être  évitées  etque 
certains  exercices  peuvent  avoir  un  retentissement 
dangereux  sur  sa  santé  ; et  enfin  pour  le  médecin 
dont  la  responsabilité  serait  complètement  dégagée 
lorsqu’il  aurait  refusé  tout  exercice  violent  à un 
taré  du  côté  du  cœur  ou  du  côté  du  poumon.  Il  ser- 
virait en  outre  à dépister  certaines  affections  soi- 
gneusement cachées,  qui  non  seulement  mettent  le 
sujet  en  état  d’infériorité  manifeste,  mais  l’expo- 
sent à des  complications  extrêmement  sérieuses 
qu’il  ignore  la  plupart  du  temps  et  qu’il  serait  bon 
de  lui  faire  connaître.  L’hécatombe  journalière  des 
nombreuses  victimes,  ainsi  contagionnées,  dimi- 
nuerait peut-être  dans  une  infime  proportion, 
mais  ce  serait  sûrement  un  élément  de  prophylaxie 
important,  pour  deux  terribles  maladies  qu’il  ne 
faut  pas  craindre  de  divulguer,  je  veux  dire  la 
syphilis,  et  la  blennorliagie. 

Enfin,  avec  M.  Vienne,  l’aimable  et  sympathi- 
que  directeur  de  l’Education  Physique,  nous  nous 
associerons  pleinement  et  entièrement  dans  le  but 
de  multiplier  les  épreuves  dites  de  « Débrouil- 
lards » qui  exigent  de  ceux  qui  y participent  des 
qualités  vraiment  athlétiques,  puisqu’il  leur  faut 
faire  preuve  tour  à tour  et  de  solides  qualités  de 
résistance,  en  course  à pied  ou  à bicyclette  par 
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exemple,  et  d’une  éducation  complète  et  avancée 
dans  certains  sports  comme  la  natation,  la  lutte,  le 
canotage,  le  tir,  etc. 

En  1894,  au  Congrès  de  Caen  de  l’Association 
Française,  M.  de  Coubertin,  un  sportsman  des  plus 
autorisés  écrivait  déjà  : « Combien  de  maux,  de 
déformations,  de  germes  de  maladies  futures  se- 
raient neutralisés,  si  le  médecin  était  admis  à sui- 
vre le  sujet,  à l’ausculter  à le  palper  et  à le  sur- 
veiller dans  son  développement.  Il  est  l’auxiliaire 
tout  désigné  de  cette  œuvre  là,  et  vous  ne  l’appe- 
lez ensuite  que  pour  réparer  le  mal  quand  il  est  ac- 
compli ! ». 

Au  même  congrès,  le  D1'  Legendre  émet  le  vœu 
« de  faire  examiner  chaque  enfant  par  un  médecin 
avant  de  le  laisser  se  livrer  à tel  ou  tel  exercice  phy- 
sique, afin  de  pouvoir  interdire  cet  exercice  chez 
celui  dont  l’appareil  circulatoire,  locomoteur,  ou 
dont  le  système  nerveux  présenterait  quelque  tare  ». 

Et  puisque  les  pouvoirs  publics  sont  continuel- 
lement en  quête  de  modifications  à apporter  à no- 
tre diplôme  et  à notre  instruction  professionnelle, 
pourquoi  ne  pas  créer  un  enseignement  spécial  à 
la  Faculté  de  Médecine,  où  l’on  étudierait  les 
avantages  et  les  inconvénients  des  exercices  phy- 
siques et  des  sports,  qui  devraient  être  dans  nos 
programmes  au  même  titre  que  l’hygiène  et  la  thé- 
rapeutique dont  ils  sont  souvent  les  indispensables 
adjuvants,  pour  le  plus  grand  bien  de  notre  corps, 
et  de  notre  santé. 


CHAPITRE  V 


De  l’abus  de  certains  exercices  violents 
et  de  leurs  dangers 

Nous  venons  de  voir  au  chapitre  précédent  de 
quelle  utilité  incontestable  pourrait  être  une  direc- 
tion médicale  dans  la  pratique  des  différents 
sports,  nous  allons  voir  à présent,  quels  sont  les 
inconvénients  et  les  dangers  de  certains  exercices 
et  le  retentissement  qu’ils  peuvent  exercer  sur  les 
différents  organes. 

Il  n’est  pas  d’exercice,  si  doux  soit-il,  qui, "par 
sa  répétition  trop  fréquente  ou  son  action  trop 
prolongée,  ne  puisse  nuire  à l’individu  en  fatigant 
ses  muscles  et  ses  nerfs.  La  fatigue,  l’effort,  le  sur- 
menage viennent  se  surajouter,  en  [amenant  leur 
cortège  de  dangers. 

Dans  }la  course  à pied  à partir  de  4 à[500  mètres^ 
l’effort  est  quelquefois  si  considérable  que  la  res- 
piration se  suspend,  la  face]  rougit,  les  "veinesjdu 
cou  et  de  la  face  se  gonflent,  les  vaisseaux  du 
thorax  sont  comprimés.  Le  poumon  subitf  une 
pression  énorme,  proportionnée  à l’intensité  /lu 
travail  qui  distend  les  'alvéoles]  pulmonaires  rem- 
plies d’air  et  provoque  parfois  la  déchirure  de 
leur  paroi. 
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Le  poumon  transmet  sa  pression  au  cœur  et 
aux  gros  vaisseaux  qui  en  partent,  d’où  arrêt 
momentané  du  cœur,  accélération  du  pouls  dû  à 
la  contraction  musculaire,  refoulement  du  sang 
aux  extrémités,  ce  qui  donne  lieu  quelquefois  à la 
stase  sanguine,  c’est-à-dire  à la  congestion  passive 
et  à la  rupture  des  vaisseaux  capillaires. 

L’hypertrophie  du  cœur  est  très  fréquemment 
observée  chez  les  coureurs  cyclistes,  chez  lespédes- 
trians,  chez  les  professionnels  de  boxe  ou  de  lutte, 
etc.  (Les  américains  l’appellent  « bicycle  liearts  » 
ce  qui  signifie  cœur  de  cyclistes,  cœur  forcé).  Par 
suite  du  travail  musculaire  imposé  pendant  la 
course,  la  circulation  pulmonaire  est  activée,  il  en 
résulte  d’abord  une  congestion  active,  puis,  par 
suite  de  la  fatigue,  la  congestion  devient  passive. 
Et  on  obtient  le  phénomène  du  cœur  forcé  (cœur 
droit)  dont  l’impulsion  n’est  plus  assez  énergique 
pour  chasser  le  sang  à travers  les  petites  ramifica- 
tions des  vaisseaux  pulmonaires.  Le  sang  veineux 
ne  peut  plus  être  hématosé,  et,  ne  pouvant  plus  se 
débarrasser  de  son  acide  carbonique,  reflue  vers  le 
cœur.  Sous  l’influence  de  ce  travail  musculaire, 
le  cœur  devient  plus  épais,  plus  lourd:  il  s’hyper- 
trophie.  Et  pour  le  cœur  comme  pour  les  autres 
muscles,  l’excès  amène  l’usure  et  la  dégénérescence 
des  fibres,  diminue  la  résistance  de  l’organe,  et, 
tout  en  produisant  la  dilatation  des  cavités,  occa- 
sionne un  amincissement  de  leurs  parois  et  une 
diminution  de  vigueur  de  leurs  fibres  : 


SPORTS  4 
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L’hypertrophie  se  produit  : 

1°  Par  une  lésion  valvulaire  du  cœur  (insuffi- 
sance mitrale  et  hypertrophie  de  l’oreillette  gau- 
che ; insuffisance  aortique  et  hypertrophie  du 
ventricule  gauche)  ; 

2°  Par  une  lésion  du  système  artériel  ; 

3°  Par  suite  d’altération  organique  du  poumon 
(hypertrophie  du  ventricule  droit)  ; 

4°  Hypertrophie  fonctionnelle  produite  par  excès 
de  boisson  ou  d’alcool,  excès  de  tous  genres,  spor- 
tifs ou  autres,  abus  de  certains  médicaments  (théo- 
bromine,  caféine,  kola,  strychnine,  etc.). 

Tant  que  la  suractivité  du  muscle  cardiaque 
peut  lutter  efficacement  contre  la  lésion  commen- 
çante, l’équilibre  sera  maintenu  « le  cœur  compen- 
sera sa  lésion  ».  Mais  lorsqu’il  sera  atteint  dans  les 
fibres  de  sa  constitution,  dans  sa  nutrition,  on 
aura  alors  le  tableau  de  l’asystolie  : 

« Le  cœur  du  coureur  surmené,  soumis  à l’ac- 
tion nocive  de  l’arsenic,  des  boissons  excitantes  et 
alcooliques,  de  la  morphine,  est  conduit  d’une 
façon  lente  et  sûre  à la  dégénérescence  graisseuse. 
Alors  arrive  l’essoufflement  (0,  l’oppression,  le 
catharre,  l’hémorrhagie  pulmonaire,  l’œdème  péri- 
phérique débutant  par  les  jambes.  Le  pauvre  ma- 
lade assis  dans  un  fauteuil,  la  tête  pâle,  couvert  de 


(1)  Conséquence  du  cœur  forcé  par  surmenage,  comme 
nous  l’avons  dit  tout  à l’heure  : Le  sang  n’hématose  qu’incom- 
plètement  le  poumon. 
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sueur,  les  lèvres  bleuies  n’ose  bouger  de  peur  de 
renouveller  ses  accès  ».  D?  Deschamps. 

Quelquefois  le  plus  fort  est  atteint,  et  irrémé- 
diablement emporté  par  la  terrible  tuberculose, 
attrapée  au  moindre  chaud  et  froid,  et  qui  vient 
s’installer  en  maîtresse  dans  un  organisme  usé, 
surentraîné  et  surmené,  qui  ne  saurait  lui  opposer 
qu’une  bien  minime  résistance. 

Quant  au  poumon,  dont  les  affections  sont  si 
intimement  liées  aux  affections  cardiaques,  il  fait 
aussi  payer  sa  dette  à celui  qui  l’a  surmené.  D’a- 
bord parce  qu’il  est  sans  défense  contre  la  tuber- 
culose, à qui  la  porte  est  ouverte  par  l’asthme, 
l’emphysème,  la  bronchite,  et  surtout  par  les  pleu- 
résies et  la  pneumonie. 

Fatigue  nerveuse.  — La  fatigue  nerveuse 
dans  les  exercices  de  fond  est  très  fréquemment 
observée  et  des  plus  importantes  à connaître.  Elle 
est  caractérisée  par  une  sensation  d’abattement, 
d’affaissement,  d’ennui  profond  accompagné  d’am- 
nésie quelquefois  totale.  L’homme  n’est  pas  unema- 
cliine  bien  qu’il  ait  pu  lui  être  assimilé,  mais  il 
arrive  rapidement  que  l’organisme  a besoin  de 
réparer  les  forces  perdues.  Et  comme  dit  le 
Dr  Tissié,  « ce  n’est  pas  la  dépense  élevée  et  subite 
d’influx  nerveux  qui  entraîne  la  fatigue,  mais  bien 
la  répélion  lente  et  régulière  de  cette  dépense  sans 
réparation  correspondante.  Le  fonctionnement  des 
cenlres  nerveux  est  analogue  a celui  d’un  accu- 
mulateur électrique  dont  la  décharge  11e  peut 
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dépasser  une  certaine  limite.  Il  faut  recharger 
l’accumulateur  si  l’on  veut  éviter  son  usure.  Il  en 
est  de  même  chez  l’homme  ». 

La  fatigue  musculaire  ne  vient  souvent  qu’après 
la  fatigue  nerveuse  dont  elle  est  en  quelque  sorle 
la  conséquence  et  dans  une  observation  fort  inté- 
ressante d),  le  Dr  Tissié  a montré  qu’un  rêve  qui 
provoquait  une  énorme  dépense  d’influx  nerveux, 
pouvait  produire  aussi  une  fatigue  musculaire.  Et 
non  pas  seulement  une  lassitude  passagère,  mais 
une  véritable  fatigue  des  jambes,  qui  dura  3 jours, 
ayant  troublé  et  modifié  les  fonctions  digestives 
qui  jusqu’alors  étaient  normales.  Nous  laissons  à 
penser  l’intensité  de  ce  travail  cérébral,  qui  pro- 
voqua en  outre  une  violente  migraine  et  une  dé- 
pression considérable. 

Il  faut  donc  ménager  vos  muscles  et  vos  nerfs, 
car,  si  vous  n’y  prenez  garde,  les  succès  sportifs  qui 
vous  grisent  aujourd’hui  amèneront  infailliblement 
leur  cortège  de  maux  et  de  dangers.  Même  bien 
entraîné,  il  est  une  limite  que  l’on  ne  peut  et  ne 
doit  dépasser  sous  peine  des  plus  graves  accidents 
qui  se  manifestent  surtout  du  côté  du  cœur.  Tout 
le  monde  ne  peut  devenir  un  grand  coureur  ; seuls 
quelques  jeunes  gens  bien  doués,  possédant  des 
qualités  spéciales  de  vitesse  et  de  résistance  arri- 
vent à percer  jusqu’aux  premiers  rangs.  Mais  c’est 
souvent  aux  dépens  de  leur  santé,  car  tôt  où  tard 
se  manifestera  l’influence  désastreuse  de  l’abus. 


(1)  Tissié.  — Phijsioloçjie  des  Rêoes. 
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La  Gymnastique.  — Nous  allons  maintenant 
parler  de  certaines  déformations  dues  à quelques 
exercices,  qui  demandent  à être  réglementés,  com- 
me la  gymnastique  par  exemple. 

A l’heure  actuelle,  et  tel  qu’il  est  souvent  prati- 
qué, cet  exercice  est  anti -hygiénique  et  dangereux. 

Un  exercice  déforme  lorsque  : j 

l^La  concentration  de  l’effort  musculaire  est 
localisée  à une  seule  région,  les  autres  parties  du 
corps  ne  participant  pas  au  travail  ; 

2°  L’attitude  dévie  constamment  l’axe  du  corps 
de  sa  direction  normale  ; 

3°  Il  comporte  l’éxécution  fréquente  et  prolon- 
gée de  mouvements  que  l’homme  ne  pratique  pas 
naturellement  et  auxquels  sa  conformation  n’est 
pas  adaptée  (certains  mouvements  de  gymnastique 
par  exemple). 

La  Gymnastique  est  un  mode  particulier  de 
culture  physique,  qui  se  donne  comme  but  le  main- 
tien en  bonne  activité  de  toutes  les  fonctions  orga- 
niques, le  développement  harmonieux  du  système 
musculaire  et  l’éducation  du  mouvement. 

« Pour  beaucoup  de  gens,  du  développement  des 
muscles  de  l’individu  dépendent  la  santé  et  la 
force.  Des  biceps  volumineux  et  des  pectoraux 
saillants  sont  pour  eux  l’unique  et  le  meilleur  cri- 
térium. De  là  cette  pratique  de  la  gymnastique 
spéciale  aux  appareils,  qui  ne  développe  que  la 
moitié  supérieure  du  corps,  sacrifie  l’harmonie 
musculaire  de  l’ensemble  et  produit  une  déforma- 
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lion  apparente  du  gymnaste,  tout  en  lui  refusant 
généralement  la  santé,  la  vigueur  et  l’adresse 
qu’assure  la  gymnastique  générale  ».  Le  Gaël. 

Et  beaucoup  de  mouvements  de  gymnastique 
aux  agrès,  destinés,  les  uns  à redresser  la  colonne 
vertébrale,  les  autres  à améliorer  telles  ou  telles 
masses  musculaires  sont  complètement  inutiles 
ci  deviennent  même  nuisibles,  car  ils  n’atteignent 
pas  du  tout  leur  but  à cause  d’une  mauvaise  inter- 
prétation de  l’anatomie  et  de  la  physiologie  mus- 
culaire. Or,  il  n’est  pas  donné  à tout  le  monde  de 
savoir  quels  sont  les  muscles  qui  se  contractent 
dans  un  mouvement  défini.  C’est  pourquoi  la  gym- 
nastique raisonnée,  la  gymnastique  suédoise  entiè- 
rement basée  sur  la  physiologie  a conquis  tant 
d’adeptes,  grâce  aux  brillants  résultats  que  l’on 
enregistre  tous  les  jours. 

Un  muscle  dont  l’action  prédomine  constam- 
ment sur  celle  des  autres,  c’est-à-dire  qui  se 
contracte  plus  souvent  que  son  antagoniste,  change 
de  forme  ou  peut  se  raccourcir.  Exemple  : le  biceps, 
chez  les  gens  qui  font  travailler  leurs  liras  et 
avant-bras,  grossit,  s’épaissit  mais  en  même  temps 
se  raccourcit.  Le  mouvement  d’extension  est  alors 
limité  dans  son  étendue. 

La  gymnastique  et  les  exercices  difficiles  sont 
loin  d’avoir  l’utilité  des  exercices  de  fond  ou  de 
vitesse,  et  au  point  de  vue  hygiénique  ils  peuvent 
être  mauvais.  Le  corps  a besoin  pour  atteindre 
son  développement  complet  que  la  partie  la  plus 
matérielle  de  la  machine  humaine  entre  vigoureu- 
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sement  enjeu.  Or  les  exercices  difficiles  qui  déve- 
loppent l’adresse  et  la  dextérité  du  sujet  amènent 
peut-être  une  économie  dans  le  travail  du  muscle, 
mais  un  supplément  de  travail  dans  les  nerfs  et 
dans  le  cerveau.  Le  travail  cérébral  est  souvent 
intense  car  jugement,  mémoire,  volonté  entrent  en 
jeu. 

Nous  avons  déjà  dit  quelles  relations  étroites 
rattachaient  le  travail  de  l’esprit  et  le  travail  du 
corps,  le  cerveau  organe  de  la  pensée,  et  le  muscle 
organe  de  mouvement,  aussi  sommes  nous  tout 
naturellement  conduits  à dire  quelques  mots  des 
sports  tels  qu’on  les  pratique  au  collège. 

Dans  sa  séance  du  15  juillet  1887,  l’Académie 
de  Médecine  se  préoccupe  du  surmenage  intellec- 
tuel des  jeunes  collégiens,  et  parle  de  la  nécessité 
impérieuse  de  soumettre  tous  les  jeunes  élèves  à 
des  exercices  quotidiens  proportionnés  à leur  âge 
(marches,  courses,  sauts,  jeux,  mouvements  réglés 
et  prescrits,  escrime,  gymnastique.)  Sans  vouloir 
en  rien  amoindrir  l’utilité  des  études  scolaires,  il 
est  hors  de  doute  que  ces  exercices  ne  pouvaient 
qu’être  favorables  à l’enfant  et  à son  travail.  Mais 
la  routine  administrative  est  peu  à peu  venue 
s’incruster  dans  l’esprit  des  proviseurs  et  des  prin- 
cipaux, et  sauf  quelques  jeux,  l’escrime  et  la 
gymnastique,  les  « exercices  quotidiens  » sont 
longtemps  restés  en  désuétude. 

Or,  à Paris  surtout,  l’escrime  et  la  gymnastique 
sont  pratiqués  dans  des  enceintes  closes,  dans  des 
salles  sans  lumière,  souvent  à la  lueur  des  becs 
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de  gaz  qui  chauffent.  Quelle  différence  au  point  de 
vue  hygiénique  avec  la  vie  au  grand  air:  une  partie 
de  canot,  ou  une  promenade  à bicyclette  ! L’air 
respiré  et  surchargé  d’acide  carbonique,  de  mou- 
ches, de  miasmes  de  tontes  sortes,  de  produits  de 
désassimilation  toxiques  (respiration,  sueur)  dont 
la  quantité  est  d’autant  plus  considérable  que  les 
individus  ont  plus  travaillé  musculairement.  A 
qui  n’est-il  point  arrivé  après  une  séance  dans  un 
gymnase  petit  et  mal  aéré,  surtout  dans  une  salle 
d’armes  surchauffée,  de  ressentir  une  sorte  de 
malaise,  mal  au  coeur  et  la  tête  lourde  ? 

Et  ces  deux  exercices  déforment  ! Et  déforment 
surtout  l’enfant  dont  les  os  et  les  articulations  sont 
encore  si  fragiles,  même  s’il  est  bien  portant  et 
d’une  bonne  constitution.  A plus  forte  raison  celui 
de  souche  alcoolique,  tuberculeuse  ou  rachitique, 
dont  les  os  ont  tendance  à chevaucher,  à s’incurver 
et  nécessiteraient  des  exercices  localisés  et  spéciaux. 

Voyez  les  gymnastes  de  profession,  leur  attitude 
est  souvent  courbée,  voûtée  et  disgracieuse.  Leurs 
jambes  sont  grêles,  le  bassin  étroit,  mais  la  poitrine 
est  bombée,  le  cou  et  les  bras  sont  énormes. 

Voyez  la  scoliose  0>  des  escrimeurs,  que  l’on 
rencontre  surtout  chez  les  individus  suspects  de 
rachitisme,  ayant  commencé  les  armes  de  bonne 
heure.  Regardez  même  chez  l’adulte  cet  aplatis- 
sement d’un  des  côtés  de  la  poitrine,  et  cette 
voussure  de  l’autre  côté,  ce  développement  énorme 


(1)  Déformation  latérale  de  la  colonne  vertébrale. 
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du  thorax  hors  de  proportion  avec  les  membres  ; 
regardez  la  jambe  qui  se  fend,  quelle  différence 
avec  l’autre  ! Le  remède  serait  de  travailler  l’escrime, 
également  des  deux  mains,  ce  qui  serait  souvent 
très  utile  dans  certains  assauts  pour  éviter  la 
fatigue,  ou  pour  déconcerter  l’adversaire  mais  la 
seule  difficulté  c’est  de  le  faire  appliquer. 

L’enfant  qui  travaille  intellectuellement  a sou- 
vent horreur  de  ces  exercices,  d’abord  parce  que 
dans  beaucoup  de  pensions  ils  sont  obligatoires, 
ensuite  parce  que  son  instinct  l’empêche  de  faire 
un  exercice  qui  coûterait  un  effort  non  seulement 
à ses  muscles,  mais  encore  à son  cerveau  déjà 
fatigué  par  l’étude.  Il  lui  faut  de  l’exercice,  évidem- 
ment, mais  de  l’exercice  facile.  Ce  qu’il  veut,  ce 
sont  les  barres,  le  ballon,  la  paume,  les  courses, 
les  sauts,  etc.,  tous  exercices  de  grand  air,  qui 
créent  une  émulation  très  utile,  et  dans  lesquels  le 
cerveau  travaille  le  moins  possible.  Ce  qu’il  lui  faut 
c’est  de  sortir  de  l’étroite  exiguïté  des  cours  entou- 
rées de  hauts  murs,  pour  jouer  et  courir  dans  la 
campagne  verdoyante. 

On  a pu  dire  que  le  prix  de  gymnastique  était 
le  prix  des  paresseux.  Nous  nous  souvenons 
toujours  du  mépris  profond  avec  lequel,  dans  les 
les  lycées,  les  professeurs  accueillaient  leur  collègue 
de  gymnastique,  et  la  défaveur  absolue  d’un  tel 
prix  auprès  de  celui  de  thème  grec  ou  de  version 
latine.  Encore  que  quelques-uns  considèrent  la 
gymnastique  et  les  sports  comme  une  distraction, 
combien  d’autres  n’y  voient  qu’une  perte  de  temps 
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pour  leurs  élèves  du  baccalauréat,  et  d’autres 
encore  plus  timorés  la  source  de  chutes,  de  luxa- 
tions et  de  fractures. 

Il  est  très  rare  d’être  à la  fois  bien  doué  du  côté 
du  cerveau  et  du  côté  du  muscle,  bien  qu’il  y ait, 
nous  le  savons,  une  corrélation  étroite  entre  ces 
deux  organes.  Et  si  les  paresseux  sont  souvent 
forls  en  gymnastique,  ils  sont  aussi  plus  férus  d’exer- 
cices et  plus  développés  musculairement.  C’est 
parce  que  chez  eux  l’énergie  latente  qu’ils  possèdent 
ne  s’est  pas  transformée  en  travail  cérébral,  mais 
en  travail  musculaire.  A cette  règle  il  n’y  a pour 
ainsi  dire  pas  d’exceptions. 

C’est  au  médecin  du  collège  à juger  de  l’oppor- 
tunité de  tels  exercices  qui  peuvent  certainement 
être  utiles  pour  quelques  jeunes  gens  dont  on 
désire  vivement  exciter  et  les  muscles  et  les  centres 
nerveux.  Il  est  certaines  natures  apathiques  qui 
n’ont  pas  plus  de  goût  pour  l’étude  que  pour  les 
exercices  du  corps  ! 

Mais  depuis  quelques  années,  depuis  la  révolu- 
tion du  sport  qu’a  causé  la  bicyclette,  les  proviseurs 
ont  secoué  leur  torpeur,  et  nous  avons  à notre 
connaissance  beaucoup  de  ces  fonctionnaires  qui 
donnent  un  ample  mouvement  de  prospérité  au 
développement  des  sports  dans  leur  établissement. 

Il  n’est  pas  actuellement  de  pension  qui  n’ait  sa 
société  sportive,  qui  n’organise  ses  courses,  ses 
matclies,  ses  championnats,  et  ce  grand  mouve- 
ment d’émulation  interscolaire  traverse  actuelle- 
ment une  ère  des  plus  florissantes,  mais  grosse  de 
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conséquences  pour  l’avenir  s’il  n’y  vient  s’adjoin- 
dre une  direction  médicale  sérieuse  et  suivie. 

Evitons  de  remédier  à une  fatigue  intellectuelle, 
par  une  fatigue  physique  qui  vient  se  surajouter. 

Nous  avons  résumé  dans  le  tableau  suivant 
les  inconvénients  et  les  différents  accidents  d)  dûs 
à l’abus  des  sports  violents  chez  les  enfants  ou 
chez  les  adultes  : 


m 


(1)  Sens  Médical. 
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Appareil 

Circulatoire 


1°  Excès  de  tension  du  système  artériel 
(Fréquent  chez  l’enfant  de  souche 
arthritique  ou  nerveuse).  Saignements 
de  nez.  Vertiges.  Maux  de  tête. 

2°  Troubles  circulatoires  plus  marqués. 
Palpitations.  Dilatation  des  orifices 
(due  au  rhumatisme  articulaire  aigu 
ou  à l’endocardite  infectieuse,  compli- 
cation d’une  maladie  microbienne). 
Fréquent  chez  ceux  possédant  une 
tare  cardiaque  ou  vasculaire  ou  une 
lésion  orificielle  antérieure  (rétrécis- 
sement mitral,  insuffisance  aortique). 
Sports  souvent  dangereux. 

3°  Troubles  cardiaques.  Hypertrophie. 
Cœur  forcé.  Tachycardie.  Arythmie. 
Sports  violents  interdits. 


Appareil 

Respiratoire 


1°  Susceptibilité  spéciale.  Toux.  Rhumes. 

2U  Maladies  antérieures  graves  (créant 
une  prédisposition  particulière  à la 
dyspnée,  l’essoufflement,  l’emphy- 
sème). Bronchites.  Pneumonies.  Pleu- 
résies. 


3°  Tuberculose 


Au  début  : Amaigris- 
sement. Mauvais 
état  général. 

En  période  de  non- 
activité  : Exercices 
très  modérés. 

En  période  d’activité  : 
Tout  sport  violent 
absolument  pros- 
crit. 
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Appareil 

Digestif 


Manque  d’appétit  (Anorexie).  Digestions 
mauvaises  ou  difficiles.  Gastrites.  Dys- 
pepsie de  surmenage. 


Appareil 

Locomoteur 


Développement  exa- 

i géré  de  certains  os 
10  Chez  an  en-  1 (ÜJ)i  femur). 

faut  bien  por-  < ~ , 

\ ) Retard  de  croissance. 

tant.  I 

Deformations  (sco- 
liose, mal  de  Pott). 

Ostéites.  Ostéomyé- 
lites. Accidents  de 
croissance. 
Arthrites  diverses. 
Hydarthrose  (surtout 
du  genou). 


2°  Chez  un  en- 
fant déjà  ma- 
lade. 


Système 

Nerveux 


Maux  de  tête.  Amnésie.  Aboulie  (absence 
de  volonté). 

Fièvre  de  surmenage  (urines  rares,  épais- 
ses, rouges  foncées,  embarras  gas- 
trique, courbature,  douleurs  muscu- 
laires). 

Hyperthermie  des  centres  nerveux.  Dys- 
pnée extrême.  Température  : 40  ou  4L 
Mort. 


CHAPITRE  VI 


La  marche.  — La  course  à pied 

« Je  ne  connais  rien  de  plus  agréable  que  d’aller 
à pied»,  écrivaitJean-JacquesRousseauvoilàunpeu 
plus  d’un  siècle.  Il  est  vrai  qu’il  ne  connaissait 
guère  autre  chose,  sauf  l’antique  et  lourde  diligence. 
Et  le  fait  est  que  rien  ne  nous  semble  aussi  agréable 
que  la  marche.  Nous  n’en  répéterons  jamais  assez 
l’importance  et  l’utilité;  malheureusement,  depuis 
la  bicyclette  et  surtout  depuis  l’automobile,  on 
marche  de  moins  en  moins.  Le  besoin  de  confor- 
table, tous  les  jours  de  plus  en  plus  grand,  joint  à 
une  fièvre  de  vitesse,  fait  trop  considérer  la  marche 
comme  un  exercice  trop  lent,  peu  relevé  et  man- 
quant de  chic.  D’ailleurs,  plus  un  sport  est  coû- 
teux et  nécessite  un  matériel,  plus  il  est  apprécié. 
Combien  de  gens  ne  marchent  jamais,  et  combien 
ont  cessé  de  faire  de  la  bicyclette  parce  que  « cela 
devenait  trop  commun  ».  Combien  de  gens,  de 
femmes  surtout,  ne  font  jamais  un  pas  dans  la  rue; 
le  téléphone,  les  domestiques,  leur  auto  les  en  dis- 
pense. C’est  à peine  si  elles  font  un  mouvement 
pour  se  vêtir,  car  leur  femme  de  chambre  leur  en 
évite  la  peine.  Elles  passent  leur  temps  assises  ou 
couchées,  ne  cessant  leur  inactivité  que pour  se 
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mettre  à table.  Il  arrive  qu’un  beau  jour,  l’une 
d’elles  fait  une  promenade  à pied,  mais  elle  revient 
fatiguée,  éreintée.  Le  docteur  est  mandé  en  toute 
hâte.  Elle  se  met  au  lit  avec  une  courbature,  de  la 
fièvre,  des  vomissements,  un  manque  absolu  d’ap- 
pétit. Et  elle  finit  par  suggérer  à son  médecin 
qu’elle  est  sérieusement  malade,  tous  les  jours  de 
plus  en  plus  faible,  que  l’exercice  ne  lui  vaut  rien 
puisque  chaque  fois  qu’elle  marche  elle  tombe 
malade.  D’ailleurs  elle  est  essoufflée  et  a un  point 
de  côté  au  moindre  effort.  Elle  reprendra  donc  son 
auto  et  ne  marchera  plus  que  quand  elle  ne  pourra 
pas  faire  autrement. 

Qu’adviendra- t-il  alors  ? Sous  l’influence  du  re- 
pos trop  prolongé,  l’organisme  n’étant  pas  assez 
stimulé  ne  pourra  qu’emmagasiner  chaque  jour  de 
nouveaux  tissus  de  réserve,  et  alors  apparaîtront 
les  maladies  qui  dérivent  d’un  mauvais  équilibre 
entre  une  assimilation  trop  considérable  et  une 
désassimilation  trop  faible,  c’est-à-dire  en  premier 
lieu  l’obésité. 

Mesdames,  vous  qui  déjà  vous  effrayez  d’un 
embonpoint  précoce,  il  n’y  a pas  d’autres  causes 
que  ce  manque  absolu  d’exercice,  ni  d’autre  remède 
efficace  que  ce  sport  si  naturel  et  si  simple.  Et  vous, 
messieurs,  avec  la  marche  que  vous  pouvez  tou- 
jours infiniment  varier,  vous  éviterez  toutes  les  af- 
fections que  le  professeur  Bouchard  range  sous  le 
terme  de  « Maladies  dues  an  ralentissement  de  la 
nutrition  »,  et  qui  viennent  toutes  de  l’absence 
ou  du  trop  peu  d’exercice,  associé  à une  alimenta- 
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tion  trop  riche  et  trop  abondante,  je  veux  dire, 
l’Obésité,  ia  Goutte,  le  Diabète,  etc.  ; c’est  la 
« diathèse  arthritique  » dans  ses  diverses  manifes- 
tations. 

Ce  tableau  que  nous  venons  de  décrire  n’est  nul- 
lement exagéré,  et  si  nous  pouvions  arriver  à faire 
connaître  toute  l’importance,  toute  l’utilité  de  cet 
exercice  si  facile,  si  agréable  et  si  salutaire,  nous 
sommes  sûrs  que  beaucoup  de  gens  y gagneraient 
un  bien-être  général  et  une  santé  parfaite,  en  même 
temps  qu’un  appétit  qu’ils  chercheraient  en  vain 
dans  toute  la  gamme  des  drogues. 

Enfin  nous  recommanderons  la  marche  parce 
que  cet  exercice  excellent  agit  favorablement  sur 
tous  les  organes,  sans  avoir  les  inconvénients  des 
sports  violents  qui,  par  leurs  abus,  peuvent  avoir 
des  conséquences  extrêmement  graves.  Sur  le  sys- 
tème nerveux,  elle  est  un  tonique  des  plus  puis- 
sants, très  recommandé  chez  les  neurasthéniques 
et  chez  tous  les  affaiblis  du  système  nerveux  en 
général. 

Comme  elle  est  un  exercice  automatique,  il  y a 
repos  complet  du  cerveau,  d’où  économie  d’influx 
nerveux.  C’est  le  véritable  sport  des  intellectuels. 
Sur  le  cœur,  elle  agit  en  renforçant  ses  battements, 
les  pulsations  du  pouls  sont  très  légèrement  aug- 
mentées et  deviennent  plus  amples  et  plus  régu- 
lières. Elle  augmente  la  capacité  respiratoire  et 
favorise  harmonieusement  le  développement  de  la 
poitrine  et  la  circulation  pulmonaire. 

Elle  facilite  les  fonctions  de  la  peau,  l’excrétion 
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de  la  sueur  est  augmentée,  ainsi  que  la  quantité 
d’urine,  et  les  matériaux  de  déchets  de  l’organisme 
sont  plus  facilement  éliminés.  Enfin,  sur  l’estomac, 
elle  a une  action  excellente,  en  régularisant  ses 
fonctions,  en  favorisant  les  digestions  pénibles  et 
l’évacuation  des  selles. 

S’il  y a fatigue,  elle  est  franchement  musculaire. 
Elle  atteint  les  membres  et  non  la  tête  et  les  nerfs, 
par  conséquent  la  réparation  en  est  très  rapide. 

L.a  course  à pied.  — La  course  à pied  est 
malheureusement  considérée  par  beaucoup  de  gens 
« de  bon  ton  » comme  un  sport  de  saltimbanques 
et  de  voyous,  pratiqué  par  quelques  efflanqués. 
C’est  ce  qui  fait  qu’elle  est  relativement  peu  goûtée 
des  amateurs,  pour  lesquels  on  a toujours  alloué  des 
prix  dérisoires.  C’est  cependant,  à notre  avis,  le  plus 
beau  de  tous  les  sports,  parce  que  chacun  se  trouve 
sur  le  même  pied  d’égalité  et  qu’il  ne  peut  y avoir 
aucun  truquage. 

Aussi  est-elle  bien  différente  de  la  marche,  parce 
qu’elle  demande  des  qualités  et  des  aptitudes 
toutes  différentes.  D’abord,  au  point  de  vue  physio- 
logique, les  phénomènes  mécaniques  ne  sont  pas 
les  mêmes  parce  qu’il  y a trois  temps  : 1°  un  temps 
de  simple  appui,  pendant  lequel  le  corps  ne  repose 
que  sur  un  pied,  le  pied  droit  par  exemple  ; 2°  Un 
temps  intermédiaire  pendant  lequel  le  corps  est 
projeté  en  haut  et  quitte  le  sol  par  suite  de  la  dé- 
tente musculaire  brusque  de  la  jambe  de  soutien  ; 
3°  Un  autre  temps  où  le  pied  gauche  vient  re- 
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prendre  contact  avec  le  sol.  Le  pied  quitte  le  sol 
par  sa  pointe  et  reprend  contact  de  même.  Dans 
la  marche,  le  corps  ne  quitte  pas  le  sol,  et  repose 
toujours  sur  un  pied  ou  sur  les  deux.  Quant  au 
pied  il  reprend  contact  par  le  talon. 

De  plus,  la  course  à pied  est  beaucoup  plus  fati- 
gante et  elle  amène  bien  vite  l’essoufflement, 
parce  qu’elle  est  surtout  un  sport  violent,  qui  ne 
peut  être  pratiqué  que  par  un  petit  nombre  d’adep- 
tes après  un  entraînement  très  important  et  très 
complet.  Aussi  il  importe  que  les  jeunes  gens  qui 
rivalisent  entre  eux,  soit  en  vitesse,  soit  en  fond, 
aient  le  cœur  d’une  intégrité  parfaite,  ainsi  que 
l’appareil  respiratoire  : car  c’est  peut-être  moins 
avec  ses  jambes  qu’avec  ses  poumons  qu’un  cou- 
reur gagnera  des  courses.  L’essoufflement,  nous  le 
savons,  est  ce  besoin  impérieux  de  respirer,  qui  se 
produit  au  cours  d’un  travail  musculaire  intense 
ou  d’un  exercice  violent,  en  même  temps  que  les 
battements  du  cœur  sont  des  plus  intenses.  Nous 
avons  vu  aussi  que  c’était  par  « auto-intoxica- 
tion  » que  se  produisait  ce  malaise  parce  que  la 
circulation  pulmonaire  devenait  insuffisante.  Or, 
dans  la  course,  cet  essoufflement  est  moins  dû  à la 
vitesse  de  progression  qu’au  mode  de  locomotion, 
et  il  est  d’autant  plus  grand  que  le  travail  muscu- 
laire est  plus  considérable.  Il  est  donc  indispensa- 
ble d’arriver  par  l’entraînement  à combattre  cet 
essoufflement  qui  est  la  cause  de  la  fatigue  du  pou- 
mon. C’est  pour  cette  raison  que  la  course  est  si 
fatigante  pour  l’homme  qui  n’est  pas  entraîné. 
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lorsqu’il  essaye  de  rattrapper  l’autobus  ou  qu’il 
est  en  retard  pour  son  train 

Mais  pour  le  coureur  qui,  tous  les  jours,  s’as- 
treint à un  entraînement  raisonné,  la  fatigue  est 
considérablement  diminuée.  11  faut  arriver  par  l’ha- 
bitude à exercer  une  certaine  domination  sur  les 
actes  habituellement  soustraits  à l’influence  de  la 
volonté  et  à lutter  victorieusement  contre  les 
réflexes  respiratoires  qui,  partant  du  cerveau,  accé- 
lèrent les  mouvements  de  respiration.  Les  cou- 
reurs règlent  le  jeu  de  leurs  poumons  tout  comme 
les  as  thmatiques  ou  les  emphysémateux  qui  s’appli- 
quent à ralentir  leur  rythme  respiratoire  et  à en 
prolonger  le  plus  possible  la  durée  (b.  C’est  en 
ralentissant  leur  respiration  qu’ils  la  rendent  plus 
efficace  ; ils  améliorent  leur  état  et  savent  respirer. 
L’inspirationdoit  être  longue,  facile,  profonde;  l’ex- 
piration courte,  mais  suffisante,  de  façon  à expul- 
ser tout  l’acide  carbonique.  On  comprend  dès  lors 
comment  quelques  professionnels  ont  pu  attein- 
dre 18  kilomètres  dans  une  heure  et  faire  40  kilomè- 
tres en  deux  heures  et  demie,  soit  un  train  soutenu 
de  16  kilomètres  à l’heure.  C’est  qu’ils  arrivent, 
par  suite  d’une  rééducation  respiratoire,  à domi- 
ner presque  complètement  leur  réflexe  respiratoire. 
Aussi  tous  les  professionnels  ont  une  large  poitrine 
contrastant  souvent  avec  le  manque  de  développe- 
ment des  membres  supérieurs  et  même  des  jambes, 


(1)  Il  faut  remarquer  que  dans  l’asthme  le  type  respiratoire 
est  inverse,  l’inspiration  est  courte  et  l’expiration  prolongée. 
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parce  que  les  muscles  gagnent  en  résistance,  mais 
non  en  force  et  en  volume. 

Nous  croyons  donc  bon  de  recommander  une 
méthode  qui  sera  utile  pour  les  jeunes  gens  qui 
veulent  entraîner  leurs  poumons  pour  la  course  et 

qui,  en  même  temps,  veulent  développer  leur  poi- 
trine. 

Partir  sans  jamais  forcer  d’abord  pendant  une 
minute,  puis  deux,  puis  trois,  etc.,  en  soutenant 
autant  que  possible  le  même  train  ; la  vitesse  s’ac- 
célérera d elle-même  à mesure  que  la  respiration  sera 
plus  facile.  De  jour  en  jour  l’inspiration  sera  plus 
ample,  plus  profonde,  l’expiration  plus  courte, 
mais  suffisante.  En  outre,  malin  et  soir,  le  coureur 
devra  s astreindre  à taire  des  mouvements  respira- 
toires méthodiques.  Debout,  les  bras  en  l’air,  il  fera 
.une  inspiration  lente,  forcée  et  poussée  à fond,  puis 
les  laissera  retomber  avec  l’expiration  qui  ne  devra 
pas  être  tout  à lait  complète.  On  obtient  par  ce 
moyen  une  augmentation  de  tour  de  poitrine  de  4 
à 5 centimètres  dans  l’espace  de  2 à 3 mois  (b. 

Mais  si  la  course  à pied,  jointe  à un  entraîne- 
ment sévère  et  à un  exercice  régulier,  développe  la 
cage  thoracique  en  temps  que  squelette,  les  mus- 
cles de  la  poitrine  restent  peu  développés,  aussi 
recommandons  nous  à ceux  qui  veulent  fortifier 
cette  catégorie  de  muscles  les  exercices  d’halteres, 
et  surtout  les  « Extenseurs  » qui  sont  de  petits 


(1)  Ce  mouvement  est  d’ailleurs  prescrit  dans  J.a gymnastique 
suédoise. 
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appareils  excellents,  connus  de  tout  le  monde  et  à 
la  portée  de  tous.  Par  leur  pratique  journalière, 
nous  avons  observé  des  résultats  excellents  dans 
le  développement  des  différentes  masses  musculai- 
res du  thorax  (Delboïde,  Pectoraux,  Trapèze, 
Grand  dorsal  et  Muscles  lombaires). 

Courses  de  vitesse.  — Les  courses  de  vitesse 
n’augmentent  pas  très  sensiblement  les  muscles. 
L’effort  est  très  violent  et  très  répété,  tandis  que  les 
exercices  de  force  les  font  beaucoup  augmenter  de 
volume  (exemple  : Lutteurs  ou  Hercules).  Les  cou- 
reurs à pied  ont  souvent  les  bras  et  les  mollets  grêles. 
Plus  que  tous  les  autres,  les  exercices  de  vitesse  déve- 
loppent l’ampleur  de  la  poitrine  et  améliorent  la 
respiration.  Mais  ils  exigent  un  surcroit  de  travail 
des  centres  nerveux  qui  commandent  aux  muscles 
un  grand  nombre  d’efforts  répétés.  Il  y a alors  exci- 
tation, puis  surexcitation  cérébrale,  provoquant 
une  sorte  de  griserie,  griserie  de  vitesse  qui  peut 
ressembler  à l’ivresse  ou  à la  folie.  C’est  un  embal- 
lement, une  sorte  de  vertige  dans  lequel  l’homme 
donne  tout  ce  qu’il  peut;  le  sang  afflue  au  cerveau, 
les  artères  claquent  aux  tempes,  les  oreilles  bour- 
donnent, la  vue  s’égare  et,  à l’arrivée  d’une  course 
dure,  le  coureur  ressemble  à un  fou  furieux  ou  à 
un  alcoolique  dans  une  crise  de  délirium  trémens. 

Si,  dans  l’ardeur  de  la  lutte,  il  veut  forcer  quand 
même,  s’il  veut  imposera  tout  son  corps  un  effort 
encore  plus  grand,  la  syncope  survient,  le  cœur 
s’arrête,  et  l’homme  tombcdnort,  tel  uiffcerf  forcé  à 
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la  chasse  à courre  ou  un  cheval  qui  s’abat  sous 
son  cavalier. 

Courses  de  fond.  — Dans  la  course  de  fond,  c’est 
moins  l’intensité  et  la  succession  rapide  des  efforts 
que  leur  durée.  Elle  peut  être  très  utile  pour  déve- 
lopper un  organisme  faible  ou  peu  résistant,  auquel 
on  cherche  à faire  acquérir  les  bénéfices  du  travail 
musculaire  sans  aller  jusqu’à  la  fatigue.  C’est  un 
exercice  dans  lequel  tous  les  efforts  musculaires 
de  propulsion  doivent  être  au  début  suffisamment 
longs  et  espacés  de  façon  à ne  jamais  dépasser  la 
mesure  de  résistance  de  l’organisme.  Et  pour 
acquérir  une  résistance  de  plus  en  plus  grande, 
une  certaine  modération  dans  l’effort  est  indispen- 
sable. 

Avoir  du  fond,  c’est  avoir  du  souffle  : or  l’apti- 
tude respiratoire  du  sujet  est  de  première  impor- 
tance, car  c’est  le  véritable  régulateur  de  toute 
course  de  fond.  C’est  pourquoi  tous  les  jeunes 
gens  qui  ont  une  affection  des  orifices  valvulaires 
(insuffisance  ou  rétrécissement)  et  tous  ceux  qui 
ont  tendance  à l’affaiblissement  des  contractions 
cardiaques  devront  absolument  s’abstenir  de  toute 
course  de  fond.  Il  en  est  de  même  chez  les  conva- 
lescents de  toute  nature.  Le  système  musculaire 
affaibli  et  ayant  perdu  sa  vigueur,  l’essoufflement 
se  produit  très  vite. 

L’examen  du  pouls  indique,  en  outre,  dans 
quelle  mesure  la  course  (ou  un  exercice  quel- 
conque) a excité  le  cœur  et  augmenté  son  travail. 
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Si  le  nombre  de  pulsations  est  accru  de  8 à 10  par 
minute,  l’accroissement  du  travail  du  cœur  est 
négligeable,  et  il  n’y  aura  aucune  contre-indication 
à l’exercice.  Mais  si  le  pouls  atteint  140  pulsations, 
la  contre-indication  est  absolue,  l’exercice  violent 
doit  être  radicalement  supprimé. 

L’intégrité  parfaite  du  cœur  doit  donc  être  le  cri- 
térium absolu  de  la  course  à pied. 

Nous  conseillerons  la  marche  et  la  course  aux 
obèses  et  aux  hommes  âgés  dont  les  reins  fonction- 
nent imparfaitement,  ou  dont  le  cœur  est  sujet  à 
l’infiltration  graisseuse,  aux  emphysémateux,  aux 
anémiques,  bien  entendu  avec  de  grandes  précau- 
tions et  avec  des  variations  individuelles  nom- 
breuses. 

Chez  les  tuberculeux,  la  marche  sera  préférable, 
à condition  d’en  faire  un  exercice  modéré,  sans 
aller  jamais  jusqu’à  la  fatigue  ou  l’essoufflement. 
La  circulation  sera  doucement  activée  sans  fatigue 
pour  le  cœur  et  l’oxygénation  se  fera  plus  complè- 
tement. L’exercice  pour  les  tuberculeux,  entrecoupé 
par  d’assez  longues  périodes  de  repos,  la  vie  au 
grand  air,  même  en  plaine,  avec  une  alimentation 
substantielle  sont  le  salut  presque  certain  pour  le 
malheureux  bacillaire. 

L’hémoptisie  (crachement  de  sang)  sera  une 
contre-indication  formelle  de  tout  exercice  chez  le 
tuberculeux.  Nous  reviendrons  d’ailleurs  sur  cette 
question  à propos  de  l’hygiène  et  de  la  thérapeu- 
tique de  la  tuberculose. 


CHAPITRE  VU 


Les  Sports  de  défense.  La  lutte. 

La  boxe.  L’escrime. 

La  lutte.  — La  lutte  est  encore  un  sport  qui,  à 
l’heure  actuelle,  est  encore  trop  discrédité  pour  être 
pratiqué  par  un  grand  nombre  d’amateurs.  Et  cepen- 
dant on  peut  dire  que  c’est  un  des  rares  sports 
complets,  parce  qu’il  permet  le  développement  de 
tous  les  muscles  du  corps,  en  même  temps  qu’il 
réclame  un  certain  travail  cérébral  pour  exécuter 
ou  prévoir  une  combinaison,  une  prise,  une 
feinte,  une  parade.  Ce  n’est  donc  pas  plus  que  la 
boxe  « un  sport  de  brutes  » comme  quelques  esprits 
torts  se  sont  complus  à les  dénommer: 

C’est  un  exercice  qui  demande  un  déploiement 
énorme  de  force  musculaire , mais  qui  ne 
déforme  pas,  parce  que  l’action  d’aucun  muscle 
ne  prédomine  sur  celle  des  autres.  La  concentration 
de  l’effort  est  généralisée  et  s’exerce  simultané- 
ment à toutes  les  régions  qui  participent  au 
travail  musculaire,  mais  inégalement,  bien  en- 
tendu. Les  bras,  les  jambes,  le  cou,  le  thorax,  le 
bassin,  la  colonne  vertébrale  fournissent  un  tra- 
vail considérable  qui  produituu  essoulïlementénor- 
me,  intense,  même  chez  les  professionnels  bien  en- 
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traînés  et  qui  amène  vite  la  fatigue.  De  sorte  qu’à 
force  égale,  dans  la  lutte  comme  dans  la  course, 
c’est  celui  dont  les  poumons  fonctionnent  le  mieux 
qui  triomphe.  A moins  que,  lorsque  la  poussée  d’un 
des  lutteurs  est  paralysée  par  la  résistance  de  l’au- 
tre, le  plus  fort,  en  persistant  dans  sa  contraction 
plus  puissante,  amène  la  lassitude  du  plus  faible» 
qui  cède  et  se  laisse  tomber.  Tous  les  muscles  du 
corps  entrent  enjeu.  Les  membres  inférieurs,  s’arc- 
boutant  sur  le  sol,  cherchent  à offrir  au  corps  deux 
assisses  solides  pour  résister  à la  poussée  de  l’ad- 
versaire, ou  bien,  si  le  lutteur  veut  faire  reculer 
celui-ci,  il  devra  toujours  au  moyen  de  ses  jambes 
chercher  à vaincre  la  résistance  qu’on  lui  crée  par 
la  progression  en  avant.  Or  tous  ces  efforts  ne  se 
font  qu’au  prix  d'un  grand  travail  des  muscles  an- 
térieurs de  ses  cuisses  (droits  antérieurs)  et  de  ses 
jambes  (jumeaux  et  soléaire).  Quels  efforts  de  la 
colonne  vertébrale  et  des  muscles  qui  s’y  insèrent, 
pour  enlever  l’adversaire  ou  pour  se  dégager  ! Quel 
travail  des  pectoraux  et  des  masses  sacro-lombai- 
res pendant  les  efforls  d’étreinte,  les  corps-à-corps 
violents  où  personne  ne  lâche  pied,  tant  les  deux 
forces  sont  égales  et  par  conséquent  annihilées  ! La 
nuque,  les‘ muscles  du  cou  résistent  aux  prises  de 
tète  et  aux  mouvements  de  torsion.  Aucun  ne  reste 
inactif,  les  attitudes  sont  continuellement  différen- 
tes, les  mouvements  continuellement  variés. 

C’est  donc  un  sport  que  nous  recommandons 
comme  excellent,  parce  qu’il  développe  en  même 
temps  et  les  muscles  et  le  squelette  thoracique. 
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C’est  avec  la  course  à pied  l’exercice  le  plus  na- 
turel qui  puisse  exisler,  et  dont  il  est  le  vrai  com- 
plément. C’est  un  exercice  qui,  toujours  pratiqué 
avec  méthode,  ne  pourra  manquer  de  fortifier  les 
jeunes  gens,  qui  pourront  commencer  par  deux 
reprises  de  5 minutes,  que  l’on  prolongera  ensuite 
peu  à peu. 

La  boxe  — La  boxe  est  le  plus  complet  des 
sports  de  défense  et  à coup  sûr  le  plus  utile.  C’est 
un  sport  instinctif,  naturel  (surtout  la  boxe  an- 
glaise, la  boxe  française  est  plus  savante),  qui  per- 
met de  faire  face  à un  adversaire  qui,  vous  atta- 
quant à l’improviste,  ne  vous  laisse  pas  le  temps 
d’utiliser  d’autres  armes  que  vos  pieds  ou  vos 
poings.  La  boxe  anglaise,  toute  faite  de  force  mas- 
sive et  de  résistance,  n’admet  pas  l’usage  du  coup 
de  pied;  la  boxe  française  exige  surtout  une  grande 
agilité,  et  un  à-propos  dans  les  coups,  de  la  sou- 
daineté dans  l’attaque  et  de  la  vitesse  dans  la  ri- 
poste. De  plus,  la  boxe  française  se  pratique  des 
deux  côtés,  l’homme  tombe  alternativement  en 
garde  à droite  ou  à gauche,  de  sorte  que  l’effort 
n’est  pas  uniquement  localisé  aune  seule  région. 
Elle  exige  à chaque  instant  des  attitudes  différen- 
tes, dans  lesquelles  tous  les  muscles  travaillent. 
Enfin  elle  demande  aussi  beaucoup  de  finesse,  de 
hardiesse,  d’agilité,  et  d’à-propos.  Les  boxeurs  de 
profession  bien  entraînés  arrivent  à ne  plus  sentir 
les  coups  de  poing,  tant  leurs  chairs  sont  devenues 
dures.  Ils  empochent  sans  sourciller  les  plus  terri- 
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blés  « swings  »,  qui  assommeraient  un  homme  d’un 
seul  coup. 

Mais  comme  la  boxe  est  un  sport  des  plus  vio- 
lents, il  n’est  pas  sans  présenter  de  graves  incon- 
vénients. Sans  parler  des  saignements  de  nez, 
ecchymoses  et  contusions  diverses,  qui  sont  cou- 
rantes pour  celui  qui  s’y  adonne,  on  a souvent 
l’occasion  d’observer  des  accidents  beaucoup  plus 
graves,  fractures  diverses,  écrasement  des  os  du  nez, 
enfoncement  de  l’orbite,  luxation  de  la  mâchoire, 
dents  brisées,  etc.  La  syncope  se  produit  aussi  fré- 
quemment, soit  que  le  coup  ait  étourdi  l’adversaire 
par  suite  de  sa  force,  soit  qu’il  ait  été  porté  sur  une 
région  dangereuse  (région  temporale  ou  caroti- 
dienne par  compression  de  cette  dernière  artère). 
Ce  n’est  donc  pas  un  sport  à recommander  au  pre- 
mier venu. 

L’escrime.  — L’escrime  est  un  sport  très  an- 
cien, passe-temps  favori  de  la  noblesse  batailleuse 
du  Moyen  Age.  Les  romans  de  cape  et  d’épée  en 
font  un  sport  athlétique,  parce  que,  pour  pourfen- 
dre les  cottes  et  les  cuirasses,  il  fallait  de  lourdes 
épées,  maniées  à deux  mains,  ou  des  haches  pe- 
santes pour  écraser  les  heaumes.  Il  n’en  est  plus 
de  même  aujourd’hui,  et  le  fleuret  est  devenu 
avant  tout  un  exercice  de  précision  et  d’adresse. 

L’escrime  n’est  pas  à proprement  parler  un 
sport  dans  lequel  le  tireur  cherche  à augmenter  sa 
force  musculaire.  Ce  qu’il  tâche  surtout  d’acquérir, 
c’est  la  précision  des  mouvements,  la  justesse  du 
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coup  d’œil,  l’accord  parfait  du  cerveau  avec  la 
main,  et  pour  ce,  il  faut  des  aptitudes  toutes  spé- 
ciales. 

Plus  que  tout  autre  sport,  l’escrime  demande 
une  pratique  journalière  et  souvent  plusieurs  an- 
nées d’étude  et  de  perfectionnement.  Au  début,  les 
mouvements  sont  raides  et  imprécis,  parce  que  les 
contractions  des  muscles  antagonistes  sont  exagé- 
rées et  maladroites.  C’est  ce  qu’on  nomme  en  phy- 
siologie la  contraction  statique,  par  opposition  à la 
contraction  dynamique  qui  est  la  contraction 
naturelle  du  muscle.  C’est  le  défaut  de  tous 
les  commençants,  car  ce  qu’il  manque  aux  es- 
crimeurs débutants,  comme  aux  billardistes,  c’est 
la  souplesse  dans  le  poignet.  Il  faut  doser  la  quan- 
tité de  travail  effectué,  c’est  ce  qu’on  appelle  la 
mesure,  faute  de  quoi  la  dépense  de  force  est  dou- 
ble ou  triple  de  celle  qui  serait  nécessaire. 

C’est  alors  que  l’essoutïïement  et  la  fatigue  sur- 
viennent très  vite,  non  seulement  parce  que  les 
mouvements  respiratoires  sont  troublés  dans  leur 
rythme,  mais  parce  que  le  cerveau  travaille  énor- 
mément et  amène  par  la  suite  de  violents  troubles 
respiratoires. 

Le  travail  cérébral  est  souvent  aussi  très  consi- 
dérable par  ce  fait  que  le  muscle  doit  obéir  immé- 
diatement à la  volonté,  à l’instant  précis  où  le 
cerveau  conçoit  l’opportunité  du  mouvement.  C’est 
ce  phénomène  qu’on  décrit  en  physiologie  sous 
le  nom  d’ « Excitation  latente  ». 

Le  mouvement  de  détente  brusque  du  jarret 
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jette  en  avant  le  corps  du  tireur  et  le  bras  lance  la 
lame  vers  le  but  à atteindre.  Il  faut  donc  pouvoir 
passer  instantanément  et  au  moment  voulu,  de 
de  l’immobilité  absolue  au  mouvement  le  plus 
rapide.  Or,  on  reconnaît  souvent  l’instant  précis 
où  il  faudrait  partir,  mais  la  jambe  et  le  bras  n’obé- 
issent pas  assez  vite.  Le  coup  peut  avoir  été  conçu 
à temps,  mais  exécuté  trop  tard. 

Il  en  résulte  une  fatigue  nerveuse,  hors  de  pro- 
portion avec  le  travail  effectué.  Le  débutant,  ' par 
ses  évolutions  et  ses  gestes,  fatigue  ses  muscles,  le 
bon  tireur,  au  jeu  sobre,  ne  fait  pas  de  mouvements 
violents,  mais  son  cerveau  travaille  souvent  plus 
que  ses  muscles. 

Ce  qui  fait  que  dans  un  duel  les  combattants 
s’essoufflent  et  se  fatiguent  beaucoup  plus  vite  qu’à 
la  salle  d’armes,  bien  que  leurs  mouvements  soient 
plus  prudents  et  plus  raccourcis,  c’est  qu’ils  obser- 
vent plus  qu’ils  n’agissent,  et  s’ils  ne  font  pas  une 
grande  dépense  de  force  musculaire,  ils  font  le 
plus  souvent  une  dépense  nerveuse  intense. 

L’escrime  serait  un  'excellent  exercice,  si  elle 
n’avait  pa^  le  défaut  d’entraîner  la  déformation 
d’une  des  deux  parties  du  corps  et  de  développer 
inégalement  chaque  bras  et  chaque  jambe.  Chez 
les  individus  suspects  de  rachitisme  ou  de  tuber- 
culose ayant  commencé  très  jeunes  la  pratique 
des  armes,  on  observe  souvent  la  scoliose,  c’est-à- 
dire  la  déviation  latérale  de  la  colonne  vertébrale 
qui  entraîne  peu  à peu  la  déviation  du  corps.  Elle 
«st  d’abord  purement  musculaire,  puis  amène 
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ensuite  la  déviation  des  vertèbres.  Mais  ce  que  l’on 
observe  fréquemment,  c’est  l’aplatissement  d’un 
des  côtés  de  la  poitrine,  compensé  par  une  vous- 
sure de  l’autre  côté.  L’épaule  est  aussi  fréquemment 
abaissée.  Le  thorax  est  énormément  développé 
par  rapport  au  bassin  qui  est  relativement  petit. 
Le  bras  qui  tient  le  fleuret  et  la  jambe  qui  se  fend 
sont  beaucoup  plus  gros,  parce  que  les  muscles 
subissent  un  travail  plus  considérable.  L’effort 
musculaire  étant  concentré  presque  exclusivement 
à la  moitié  du  corps,  le  développement  est  inégal, 
et  l’axe  du  corps  est  souvent  dévié  de  sa  direction 
normale. 

Peut-être  y aurait-il  grand  avantage,  pour  éviter 
ces  inconvénients,  à travailler  l’escrime  de  la  main 
gauche,  ou  plutôt  également  des  deux  mains  ! 

Au  point  de  vue  orthopédique,  l’escrime  peut 
être  intéressante  pour  redresser  une  scoliose,  par 
exemple.  Il  faudrait  alors  faire  travailler  le  côté 
inverse  à la  concavité  de  la  courbure.  On  pourrait 
encore  obtenir  d’excellents  résultats  pour  relever 
une  épaule  qui  pencherait  pour  une  cause  patholo- 
gique ou  physiologique,  mais  ce  traitement  devrait 
être  des  plus  prudents,  et  fait  après  une  minu- 
tieuse observation  du  sujet  malade. 


CHAPITRE  VIII 


La  Natation 

Dans  ce  court  chapitre  nous  allons  dire  quel- 
ques mots  d’un  sport  que  nous  considérons  à juste 
titre  comme  le  plus  attrayant  et  le  plus  beau,  je 
veux  parler  de  la  natation. 

La  natation  est  aussi  ancienne  que  le  monde, 
mais  c’est  un  sportjeune,  parce  qu’il  n’esttrès  accli- 
maté en  France  que  depuis  peu  d’années.  Depuis 
les  nombreuses  épreuves  organisées  par  les  jour- 
naux sportifs,  la  natation  a pris  une  extension  con- 
sidérable et  le  nombre  des  jeunes  gens  qui  ont 
appris  à nager  a certainement  augmenté  dans  des 
proportions  énormes.  Il  ne  suffisait  pas  que  nous 
ayons  reconnu  l’utilité  incontestable  de  ce  sport, 
il  a fallu  pour  tirer  de  sa  torpeur  notre  esprit 
routinier  que  des  étrangers,  les  Anglais  surtout, 
et  même  des  femmes  viennent  chez  nous,  en  pleine 
Seine,  montrer  aux  populations  ébahies  ce  que 
l’être  humain  pouvait  faire,  à force  d’entraîne- 
ment, d’énergie  et  de  volonté.  Ces  spectacles 
éminemment  sportifs  auront  du  moins  servi  à 
faire  honte  aux  cent  mille  badauds  qui  assistaient 
à ce  régal  nouveau  et  à en  convertir  une  bonne 
partie. 
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Il  est  évident  qu’à  l’arrivée  de  la  Traversée  de 
Paris,  les  concurrents  étaient  fatigués.  Il  serait 
puéril  de  soutenir  le  contraire,  mais  quand  on 
songe  que  le  vainqueur  Bougoin  plaisantait  avec 
ses  entraîneurs  sur  le  ponton  d’arrivée,  ne  parais- 
sant nullement  se  ressentir  du  colossal  effort  qu’il 
venait  de  fournir,  on  se  demande  jusqu’où  peut 
aller  la  limite  des  forces  humaines.  Et  cependant» 
le  vainqueur  n’était  âgé  que  de  19  ans  et  ses  pulsa- 
tions, prises  au  départ  et  à l’arrivée,  étaient  respec- 
tivement de  80  et  96,  soit  un  écart  seulement  de  16 
pulsations  ! Le  pouls  du  second,  Billington,  le 
fameux  champion  anglais,  indiquait  un  écart  de 
20  pulsations  et  celui  de  la  célèbre  nageuse  Miss 
Kellermann  avait  oscillé  entre  84  et  100  ! 

Une  pratique  de  plusieurs  années  et  un  entrai- 
nement sévère  de  plusieurs  mois  avaient  seuls  per- 
mis d’atteindre  de  pareils  résultats. 

Dans  la  brasse  française,  la  nage  la  plus  simple 
et  la  plus  facile,  le  corps  progresse  par  un  mouve- 
ment d’extension  qui,  partant  des  jambes,  se  pro- 
page aux  cuisses,  à la  colonne  vertébrale  et  aux 
membres  supérieurs.  Les  mouvements  doivent  être 
bien  coordonnés  et  exécutés  très  lentement,  ce  qui 
est  la  condition  indispensable  pour  pouvoir  aller 
longtemps,  autrement  le  nageur  se  fatigue  très  vite, 
l’essoufflement  se  produit  et  le  cœur  bat  aussi  fort 
qu’après  une  longue  course,  car  il  a à subir  au 
début  une  résistance  très  considérable.  C’est  pour- 
quoi le  nageur  inexpérimenté  s’arrête  épuisé  au 
bout  de  quelques  brasses.  Pour  se  maintenir  sur 
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l’eau,  il  déploie  une  force  énorme.  Ses  efforts 
désordonnés  viennent  d’une  lutte  inutile  entre  les 
muscles  extenseurs  qui  doivent  exécuter  le  mouve- 
ment et  les  muscles  fléchisseurs  qui  viennent 
maladroitement  l’entraver.  La  coordination  est 
imparfaite. 

Pour  nager  longtemps,  comme  pour  courir,  il 
est  indispensable  de  s’entraîner  peu  à peu  tous  les 
jours,  sans  jamais  atteindre  la  fatigue  qui  vient 
d’autant  plus  vite  au  début  que  le  corps  n’est  pas 
encore  habitué  à l’exercice  et  que  certains  groupes 
de  muscles,  d’ordinaire  inactifs,  travaillent  énormé- 
ment. C’est  ce  qui  produit  la  courbature  des  pre- 
miers essais.  Mais  à mesure  que  l’on  pratique,  les 
mouvements  se  perfectionnent,  l’effort  est  moins 
considérable  et  la  fatigue  est  moindre.  L’habileté, 
dans  la  natation  surtout,  consiste  à obtenir  beau- 
coup de  travail  avec  une  petite  dépense  de  force. 

La  nage  indienne  et  surtout  l’«  over  arm 
stroke  » O)  sont  composés  de  mouvements  de  bras 
et  de  jambes  modifiés  qui  s’emploient  dans  les 
courses,  et  qui  permettent  d’atteindre  une  plus 
grande  vitesse  avec  une  fatigue  moindre.  L'  « over 
arm  stroke  » se  nage  tout  à fait  sur  le  côté,  et  se 
décompose  en  deux  temps  et  deux  mouvements 
simultanés  des  bras  et  des  jambes.  La  main  et  le 
bras  droit  commencent  à entrer  violemment  dans 
l’eau  au-dessus  de  la  tête,  et  tirent  l’eau  en  prenant 


(1)  Nage  anglaise  introduite  en  France  depuis  peu  d’années 
et  qui  signifie  coup  de  bras  par  dessus. 
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point  d’appui  sur  elle,  tandis  que  les  jambes  écar- 
tées se  ferment  en  coup  de  ciseaux,  les  pieds  bien  à 
plat. 

Le  bras  droit  descend  de  plus  en  plus,  tandis 
que  le  bras  gauche  commence  à monter  et  que  les 
jambes  se  rapprochent.  Puis  les  bras  se  croisent, 
le  bras  gauche  va  dépasser  la  tête,  le  bras  droit 
descend  le  long  du  corps,  les  jambes  sont  presque 
réunies.  Enfin,  au  dernier  mouvement,  le  corps  est 
absolument  horizontal,  les  jambes  allongées,  le 
bras  droit  est  collé  au  corps,  le  bras  gauche  allongé. 
Et  le  premier  mouvement  recommence,  le  bras 
gauche  appuie  alors  fortement  sur  l’eau  pour  venir 
se  placer  le  long  du  corps,  et  les  jambes  et  le  bras 
droit  reprennent  la  position  du  départ. 

Cependant  plus  encore  que  dans  un  autre  sport, 
il  est  évident  que  la  pratique  vaut  mieux  que  la 
théorie,  et  qu’on  ne  peut  apprendre  à nager  même 
la  brasse,  en  lisant  ce  court  exposé. 

Mais  ce  sport  si  agréable  et  si  utile  à l’hygiène 
du  corps  et  à la  santé  doit  être  pratiqué  avec 
prudence.  Quelle  sensation  délicieuse  de  pouvoir 
s’ébattre  dans  l’eau  fraîche,  de  pouvoir  plonger, 
faire  la  planche,  etc.,  mais  les  accidents  sont 
fréquents,  arrivent  aux  meilleurs  nageurs,  et  les 
imprudents  sont  nombreux.  Il  est  recommandé  de 
ne  jamais  se  mettre  à l’eau  quand  on  est  en  sueur, 
et  d’attendre  au  moins  3 heures  après  le  repas. 
Sans  compter  le  danger  qui  peut  provenir  d’une 
crampe,  c’est-à-dire  d’une  douleur  très  violente 
produite  par  une  contraction  musculaire  involon- 
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taire  et  exagérée  et  qui  amène  le  tiraillement  des 
filaments  nerveux  sensitifs  du  muscle.  Les  herbes 
du  fond  ou  le  courant  dans  une  rivière  que  l’on  ne 
connaît  pas  sont  peut-être  encore  plus  à craindre. 
Aussi,  vu  la  fréquence  de  ces  accidents,  qui  se 
répètent  chaque  été  avec  une  déconcertante  régu- 
larité, nous  avons  pensé  qu’il  n’était  pas  inutile  de 
rappeler  ce  que  tout  le  monde  devrait  bien  connaî- 
tre, c’est-à-dire  les  premiers  secours  à donner  en 
cas  d’asphyxie  par  immersion  : 

Le  nageur  qui  porte  secours  à une  personne  en 
danger  de  se  noyer  doit  agir  avec  sang-froid  et 
prudence.  Il  évitera  surtout  de  se  laisser  appréhen- 
der par  elle,  parce  que  ses  mouvements  seraient 
immédiatement  paralysés.  Une  fois  ramené  sur  la 
berge,  il  faut  vivement  débarrasser  le  noyé  de  ses 
vêtements  et  lui  placer  la  tête  légèrement  plus 
basse  que  les  pieds.  On  desserrera  ensuite  les 
mâchoires,  puis  on  fera  des  titillations  de  la  luette 
pour  exciter  le  reflexe  pharyngien.  Si  celane  suffît 
pas  on  pratiquera  des  tractions  rythmées  de  la 
langue,  au  nombre  de  15  à 20  par  minute.  Un  aide, 
si  c’est  possible,  flagellera  et  frictionnera  tout  le 
corps,  surtout  le  thorax  et  fera  la  respiration  artifi- 
cielle en  élevant  et  en  écartant  les  bras,  puis  en  les 
rabaissant  à tour  de  rôle.  Ces  divers  moyens  très 
simples  réussissent  généralement,  surtout  si  l’on 
se  souvient  que  l’on  a pu  rappeler  à la  vie  des 
noyés  au  bout  d’une  demi-heure  et  même  d’une 
heure. 

A l’heure  actuelle,  ou  a le  droit  de  critiquer 
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l’automobile  et  de  sourire  des  essais  de  locomotion 
aérienne,  on  a le  droit  de  11e  pas  savoir  monter  à 
cheval  et  même  à bicyclette,  mais  on  n’a  pas  le 
droit  de  ne  pas  savoir  nager,  pas  plus  que  de  ne 
pas  savoir  courir.  Aussi  nous  sommes  nous  toujours 
demandé  pourquoi  la  natation  n’était  pas  obliga- 
toire au  régiment  ou  à l’école,  de  préférence  à 
certains  exercices  plus  ou  moins  surannés  et 
stupides,  auxquels  011  est  astreint  la  plus  grande 
partie  du  temps. 


CHAPITRE  IX 


La  Bicyclette 

La  bicyclette  est  si  bien  entrée  dans  nos  mœurs 
qu’on  conçoit  difficilement  aujourd’hui  quelqu’un 
qui  ne  sait  pas  monter.  C’est  le  véritable  sport 
démocratique  que  tout  le  monde  pratique  ou  a 
pratiqué  plus  ou  moins  : ouvriers,  paysans,  bu- 
reaucrates, commerçants,  employés,  militaires  et 
agents.  « C’est  un  sport  complet,  l’agent  le  plus 
parfait  du  développement  musculaire  » — Lucas- 
Championnière. — C’est  tantôt  un  exercice  de  force, 
tantôt  un  exercice  de  douceur,  tantôt  un  exercice 
de  vitesse  ou  de  fond,  toujours  d’équilibre  et  d’a- 
dresse. 

Vous  pouvez  mesurer  son  action,  doser  à vo- 
lonté et  progressivement  votre  effort,  et  quelqu’un 
a même  éié  jusqu’à  dire  que  l’homme  était  peut- 
être  plus  apte  à pédaler  qu’à  marcher.  Il  est  vrai 
que  l’entraînement  a souvent  pour  effet  de  dimi- 
nuer certaines  autres  aptitudes,  et  les  bons  cyclistes 
ne  sont  souvent  que  de  médiocres  marcheurs. 

C’est  un  appareil  d’équilibre  gymnastique  très 
parfait,  excellent  pour  le  développement  régulier 
du  corps.  C’est  en  même  temps  un  appareil  de 
progression  avecnne  fatigue  extrêmement  minime, 
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c’est  ce  qui  le  rend  si  séduisant  et  si  agréable,  et 
l’on  sait  combien  cet  exercice  est  en  vogue  à l’heure 
actuelle. 

Voici  l’opinion  émise  à l’Académie  de  Médecine 
par  M.  Marey,  un  de  nos  plus  grands  physiolo- 
gistes actuels  : « Il  est  incontestable  que  la  bicy- 
clette dépense  moins  de  travail  que  la  marche,  car 
il  n’y  a pas  à soulever  à chaque  pas  le  centre  de 
gravité  du  corps.  On  peut  autoriser  ce  mode  de 
locomotion,  car  il  force  les  jeunes  gens  à faire  un 
travail  musculaire  intéressant  ». 

On  peut  dire  que  la  presque  totalité  des  mus- 
cles du  corps  entrent  en  jeu  dans  la  bicyclette, 
aussi  bien  les  muscles  des  bras  et  du  tronc  que 
ceux  des  jambes.  Comme  ces  derniers  fournissent 
la  plus  grande  partie  du  travail,  ils  se  développent 
beaucoup,  mais  il  n’en  reste  pas  moins  vrai  que 
les  bras,  les  avant-bras  et  les  épaules  acquièrent 
aussi  proportionnellement  un  bon  développe- 
ment (b.  Tous  les  muscles  inspirateurs  entrent  en 
jeu,  surtout  lorsque  la  position  en  selle  est  presque 
droite  et  légèrement  inclinée,  ce  qui  est  tout  aussi 
gracieux  et  moins  fatigant  que  la  défectueuse 
position  du  coureur  (1 2>  qu'affectent  quelques  jeu- 
nes gens,  dans  le  but  « d’épater  le  public  ». 


(1)  Dans  les  pays  accidentés,  le  travail  des  épaules  et  des 
bras  est  plus  considérable,  parce  que  pour  gravir  les  cotes,  le 
point  d'appui  sur  le  guidon  est  à son  maximum. 

(2)  Un  peu  plus  loin,  M.  Marey  s’élève  contre  l'attitude 
déplorable  du  C3rcliste  courbé  en  deux,  la  selle  en  arrière  des 
pédales,  et  le  guidon  plus  bas  que  la  selle. 
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Si  incontestablement  la  bicyclette  contribue  au 
développement  de  la  poitrine  et  du  corps  quand 
le  cycliste  se  tient  bien,  il  n’en  est  pas  de 
même  chez  ces  jeunes  gens  qui,  voulant  imiter 
les  professionnels  de  la  pédale,  inclinent  le 
tronc  en  avant,  voûtant  leur  colonne  vertébrale  et 
leurs  épaules  pour  donner  le  maximum  d’efforts. 
Cette  position  anti -hygiénique  risque  de  fatiguer 
la  colonne  vertébrale,  au  point  que  par  l’habitude 
elle  finit  par  garder  une  incurvation  grotesque  et 
difforme.  Cette  attitude  vicieuse  peut  créer,  chez  les 
jeunes  gens  de  souche  tuberculeuse  entre  autres, 
une  déformation  très  grave  qui  est  un  des  symp- 
tômes du  Mal  de  Pott  d). 

Quant  à l’équilibre,  il  ne  saurait  être  maintenu 
que  par  le  jeu  des  masses  sacro-lombaires,  des 
muscles  du  dos  et  des  reins,  et  c’est  bien  dans 
cette  région  surtout  que  l’on  ressent  la  courba- 
ture lorsqu’on  commence  ses  premières  armes. 

Il  ne  faut  pas  que  l’homme  à qui  son  médecin 
a conseillé  l’exercice,  en  lui  disant  par  exemple  : 
« faites  de  la  bicyclette  »,  s’imagine  qu’il  n’a  qu’à 
monter  sui  un  instrument  quelconque  pour  amé- 
liorer son  état  ou  pour  conserver  sa  santé.  Et  bien 
que,  comme  nous  l’avons  dit,  le  même  sport 
puisse  convenir  à des  tempéraments  bien  diffé- 
rents, il  n’est  pas  inutile  de  connaître  quelques 
détails  techniques  qui  peuvent  avoir  une  grande 

(1)  Maladie  très  grave,  d’origine  tuberculeuse,  dont  un 
des  signes  les  plus  importants  est  l’affaissement  en  avant  d’une 
ou  plusieurs  vertèbres  de  la  colonne  vertébrale. 
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importance  pour  l’effort,  je  veux  parler  de  la  mul- 
tiplication et  de  la  longueur  des  manivelles.  (J’em- 
prunte ces  observations  aux  notes  de  mon  con- 
frère et  ami,  le  Dr  Queuille,  qui  possède  une  grande 
compétence  dans  la  question). 

D’après  de  nombreuses  expériences  prises  sur 
différentes  vitesses,  avec  un  développement  diffé- 
rent, on  en  conclut  que  le  moteur  humain  a son 
maximum  de  rendement  aux  environs  de  115  tours 
à la  minute.  La  multiplication  optima  serait  donc 
celle  qui  lui  permettrait  de  tourner  à 115  tours, 
lorsqu’il  marcherait  à sa  vitesse  maxima.  Un 
homme  pouvant  soutenir  sur  route  un  train  de  35 
kilomètres  à l’heure  devrait  donc  prendre  5 mètres 
de  développement.  Celui  qui  ne  pourrait  dépasser 
30  kilomètres  devrait  avoir  4 ni.  40. 

Ces  chiffres  avaient  été  donnés  au  moment  où 
les  manivelles  avaient  une  longueur  moyenne  de 
16  centimètres  5.  Il  est  bien  évident  que  si  l’on  fait 
varier  la  longueur  des  manivelles,  il  faudra  en 
même  temps  faire  varier  le  développement  d’une 
façon  proportionnelle.  C’est  ainsi  que  si  l’on  em- 
ploie une  manivelle  de  18  centimètres,  le  dévelop- 
pement, pour  atteindre  la  vitesse  de  35  kilomètres, 
devra  donc  être  de  5 m.  45. 

Donc,  pour  être  parfaitement  établie,  une  bicy- 
clette doit  avoir  des  manivelles  proportionnées  à 
la  longueur  d’entre-jambes  du  cycliste,  et  elles 
devront  être  d’autant  plus  grandes  qu’il  est  plus 
grand.  Or,  en  pratique  courante,  le  cycliste  qui 
achète  une  machine  se  base  sur  des  données  plus 
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ou  moins  empiriques  sur  la  longueur  des  mani- 
velles et  prend  presque  toujours  une  multiplica- 
tion beaucoup  trop  grande,  ce  qui  demande  tou- 
jours un  effort  plus  considérable  et  une  fatigue 
plus  grande,  souvent  même  à vitesse  égale.  Nous 
conseillons  donc  en  moyenne,  pour  le  touriste  et 
non  pour  le  coureur,  entendons-nous  bien,  un 
développement  de  5 mètres  à 5 mètres  50,  avec 
une  longueur  de  manivelles  de  17  à 18  centimètres. 
Ce  développement  sera  évidemment  inférieur  pour 
un  enfant  ou  pour  une  dame. 

Un  autre  point  très  important  dans  la  bicyclette 
c'est  la  selle.  Voilà  encore  une  partie  de  la  machine 
où  l’on  est  un  peu  à la  merci  du  constructeur,  et 
cependant  que  d’ennuis,  de  fatigues  et  d’accidents 
on  éviterait  si  on  avait  eu  soin  d’en  expérimenter 
quelques-unes.  Le  cycliste  doit  normalement  repo- 
ser sur  les  deux  ischions,  qui  doivent  appuyer 
naturellement  et  également  de  chaque  côté  de  la 
selle.  L’important  c’est  de  ne  pas  avoir  le  périnée 
comprimé.  Or,  certaines  selles  à bec  peuvent  être 
dangereuses,  parce  qu’à  chaque  cahos  le  cycliste 
vient  s’y  heurter  (et  ce  bec  est  très  dur,  parce  que 
c’est  sous  lui  que  vient  prendre  appui  le  ressort  de 
suspension).  En  outre,  le  bec  de  selle  peut  encore 
être  dangereux  en  comprimant  le  périnée  et  l’urè- 
thre, et  en  irritant  les  organes  génitaux  externes 
chez  la  femme,  surtout  lorsqu’on  monte  une  côte. 
Quant  aux  selles  sans  bec,  elles  donnent  souvent 
au  cycliste  un  sentiment  d’insécurité,  et  l’on  craint 
toujours  de  tomber  en  avant  lorsqu’on  ne  tient 
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pas  bien  le  guidon.  Nous  croyons  qu’il  est  pré- 
férable d’employer  une  selle  un  peu  dure  avec 
un  bec  assez  large  et  légèrement  relevée  en  avant, 
de  façon  que  le  périnée  soit  bien  en  arrière  et 
ne  porte  pas  à faux  sur  le  bec  d).  Il  sera  bon  de 
ne  fixer  le  guidon  qu’après  tâtonnements,  à peu 
près  à la  même  hauteur  que  la  selle  ou  même 
légèrement  plus  haut.  L’emploi  du  guidon  droit 
très  cintré  en  avant  et  assez  large  donne  plus  de 
stabilité  et  moins  de  fatigue. 

Aussi,  depuis  l’avènement  de  la  bicyclette,  une 
véritable  révolution  s’est  produite  dans  le  sport.  Et 
l’on  voit  de  plus  en  plus  des  personnes  d’un  âge 
mûr  se  mettre  à l’unisson  et  devenir  cyclistes  com- 
me tout  le  monde. 

Ces  hommes  qui  avaient  depuis  longtemps 
abandonné  tout  exercice,  même  la  marche  qu’ils 
trouvaient  de  plus  en  pins  pénible,  ces  hommes 
revivifiés,  regénérés,  ont  retrouvé  un  regain  d’acti- 
vité et  une  vigueur  musculaire  qu  ils  avaient  perdu 
depuis  longtemps.  Et  grâce  à la  « petite  reine  d’a- 
cier » les  médecins  ont  eu  la  satisfaction  de  voir 
les  ventripotents  s’amincir,  les  maigres  se  fortifier, 
les  dyspeptiques  et  les  hépatiques  s’améliorer  et  se 
guérir. 


(1)  Le  D1  Queuille  préconise  l’emploi  d’une  selle  physio- 
logique sans  bec,  à deux  coussins  séparés,  dont  il  obtient  les 
meilleurs  résultats.  Avec  cette  selle,  il  n’a  jamais  observé  l’im- 
possibilité d’uriner,  ce  qui  se  produisait  souvent  chez  lui  après 
une  course  un  peu  prolongée  (50  k.)  effectuée  à un  train  sou- 
tenu lorsqu’il  employait  la  selle  ordinaire  à bec. 
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Les  courses  cyclistes.  — Chaque  année 
marque  une  étape  dans  l'hisloire  des  courses  cy- 
clistes sur  routes  et  des  records  sur  piste,  et  l’on 
est  en  droit  de  se  demander  quand  s’arrêtera  et  la 
vitesse  et  la  résistance. 

Quand  on  réfléchit  que  le  record  de  l’heure  qui 
était  de  40  kilomètres  à peine,  voilà  une  dizaine  d’an- 
nées, est  maintenant  porté  à plus  de  95  kilomètres, 
quand  on  songe  que  pendant  vingt-quatre  heures, 
Bouhours,  un  de  nos  plus  vieux  champions,  a atteint 
près  de  1.400  kilomètres,  onresle  frappé  d’un  senti- 
ment de  stupeur  ! Quand  on  songe  qu’en  Amérique 
deux  coureurs  arrivent,  en  se  relayant,  à rouler 
sans  interruption  pendant  six  jours  consécutifs,  on 
s’imagine  difficilement  quelles  qualités  d'endurance 
et  de  résistance,  et  quelle  dépense  prodigieuse  de 
force  musculaire  et  nerveuse  il  faut  pour  résister 
à des  épreuves  d’une  telle  durée. 

Mais  le  plus  extraordinaire  c’est  de  songer  qu’il 
suffit  à peine  de  quelques  jours  de  repos  pour  reve- 
nir absolument  à l’état  normal,  et  le  Dr  Lucas_ 
Championnière  qui  examina  le  fameux  Terront  une 
semaine  après  une  course  de  1.000  kilomètres  di- 
sait, non  sans  un  étonnement  bien  légitime:  « Il  était 
absolument  dans  son  état  normal,  ne  portait  aucune 
trace  de  fatigue,  roulait  sur  la  piste  avec  aisance 
pour  entraîner  un  camarade  et  sa  marche  était 
sans  peine,  rapide  et  régulière.  » 

Dans  les  grands  records  vélocipédiques,  les  cou- 
reurs,avant  d’arriver  à la  fatigue  musculaire  et  ner- 
veuse qui  se  produit  infailliblement  au  bout  d’un 
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certain  nombre  d’heures,  passent  par  différents 
états  physiques  et  psychiques  bien  curieux  à ob- 
server. C’est  tout  d’abord  une  sensation  de  bien- 
être,  une  griserie  du  grand  air  qui  vous  fouette  le 
visage,  les  premiers  tours  sont  plus  ou  moins  diffi- 
ciles, les  jambes  se  mettent  peu  à peu  en  train,  car 
l’effort  n’est  pas  très  violent,  mais  continu.  Le  cou- 
reur songe  qu’il  est  « bien  en  jambes  » la  fatigue 
n’existe  pas,  et  il  sent  que,  bien  entraîné,  il  ne  suc- 
combera pas  à la  défaillance  des  premières  heures 
du  jour,  si  fatales  à certains  coureurs. 

Peu  à peu,  l’appétit  vient,  d’abord  modéré,  puis 
extrêmement  vif.  La  soif  se  fait  aussi  grandement 
sentir,  à cause  de  la  déperdition  considérable  de 
sueur. 

Puis  vient  le  froid,  que  l’on  ressent  surtout  la 
nuit,  même  en  pleine  saison  de  chaleur;  puis  le 
sommeil  contre  lequel  il  faut  lutter,  et  avec  lui 
une  violente  sensation  d’engourdissement.  Puis 
l’ennui,  l’affaissement,  quelquefois  même  l’amné- 
sie, premiers  symptômes  de  la  fatigue  proprement 
dite  alors  que  la  fatigue  musculaire  semble  encore 
ne  pas  exister. 

Nous  avons  sous  les  yeux  une  observation  du 
fameux  coureur  Huret,  alors  qu’il  couvrit  736  kil. 
en  24  heures,  battant  de  51  kilomètres  le  record  du 
monde  ! 

Le  moral  de  l’homme  est  excellent  ; se  sachant 
supérieur,  il  sent  dès  la  première  heure  qu’il  a la 
course  en  mains.  Le  physique  est  aussi  excellent, 
surtout  après  la  satisfaction  de  cette  fringale  im- 
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modérée  dont  nous  avons  parlé.  Au  petit  jour,  ma- 
laise et  défaillance  passagère.  Puis  retour  à la 
gaîté  d’esprit  ; mais,  vers  la  18e  heure,  ennui  hor- 
rible pendant  au  moins  deux  heures  ; analyse  con- 
tinuelle de  lui-même,  le  temps  lui  paraît  long, 
agacé  qu’il  est  de  tourner  sans  être  menacé  par  au- 
cun concurrent.  Grâce  au  public  qui  l’encourage  sur 
la  fin,  l’ennui  se  dissipe,  et  à la  24e  heure,  « il  saute 
de  machine,  surpris  de  n’être  pas  plus  fatigué  ! ». 

Ce  qui  se  dégage  de  ces  observations,  c’est  d’a- 
bord ce  fait  saillant  et  qui  ne  peut  manquer  de 
surprendre.  Le  système  musculaire  n’est  pas  fati- 
gué au  propre  sens  du  mot,  témoin  ce  coureur  qui 
à l’arrivée  du  Tour  de  France  disait  sincèrement, 
bien  qu’avec  une  pointe  d’exagération  méridionale: 
« Je  regrette  que  ce  soit  la  dernière  étape,  je  com- 
mençais à être  en  train  ». 

a 

Mais  il  y a cependant  fatigue  au  sens  physiolo- 
gique du  mot,  comme  le  prouve  l’analyse  des 
déchets  organiques  qui  sont  éliminés  par  les  reins, 
et  que  l’on  retrouve  dans  l’urine.  Et,  comme  nous 
l’avons  dit  au  chapitre  de  l’Entraînement,  la  toxi- 
cité urinaire  est  augmentée  en  de  très  notables  pro- 
portions. Cette  toxicité  urinaire  est  d’autant  plus 
considérable  que  le  muscle  a plus  travaillé  et 
que  l’urine  est  par  conséquent  plus  chargée  de 
produits  de  désassimilation.  C’est  pourquoi  l’urine 
de  la  journée  est  beaucoup  plus  toxique  que  l’urine 
de  la  nuit  (h.  Il  y avait  donc  fatigue  et  dépense 

(1)  On  sait  que  la  quantité  d’urée,  d'acide  urique  et  de 
phosphates  éliminés  est  aussi  très  augmentée. 
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musculaire  intense,  bien  que  le  coureur  n’en  eût 
pas  ressenti  les  effets  immédiats. 

La  fatigue  nerveuse  est  plus  facile  à démontrer. 
C’est  une  sorte  de  lourdeur,  d’accablement,  de 
prostration  momentanée,  accompagnée  de  phéno- 
mènes d’amnésie,  de  neurasthénie,  d’ennui  pro- 
fond et  d’insomnie  contre  laquelle  il  faut  lutter,  ce 
qui  provoque  une  surexcitation  toujours  suivie 
d’une  période  d’abattement  qui  constitue  la  défail- 
lance. Cette  fatigue  nerveuse  amène  le  coureur  à un 
état  d’automatisme  inconscient  à tel  point  que 
quand  le  mouvement  des  jambes  cesse,  la  fonction 
synergique  des  autres  musclesest  modifiée;  il  n’est 
pas  rare  de  voir  des  cyclistes  ayant  fourni  un  long 
trajet,  ne  plus  savoir  marcher  pendant  quelques 
minutes  et  pourtant  retrouver  immédiatement  la 
force  et  la  synergie  musculaire  dès  qu’ils  remontent 
sur  leur  machine  » (b.  Mais  je  ne  puis  mieux  faire 
que  de  citer  in-extenso  deux  observations  fameuses 
querapporte  le  Dr  Tissié  : « Dans  lapremière  course 
Bordeaux-Paris,  l’automatisme  de  Mills  était  tel 
qu’on  était  obligé  de  le  descendre  de  machine.  Il 
tombait  en  défaillance  dès  qu’il  mettait  pied-à- 
terre,  il  fallait  le  remonter  sur  sa  bicj^clette  et  le 
lancer  pour  le  faire  repartir  ; aussitôt  l’automa- 
tisme un  moment  transformé  en  acte  conscient 
pour  la  signature  au  contrôle  devenait  si  puissant 
que  Mills  devançait  ses  meilleurs  entraîneurs  plus 
reposés  que  lui  ». 


(1)  Dr  Tissié.  Observations  vélocipédiques. 
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« Dans  la  course  Paris-Brest  et  retour.  Ten  on  t, 
vaincu  par  le  sommeil  après  66  heures  de  marche 
et  3 nuits  sans  repos,  tombe  sur  la  route  : il  ne  veut 
plus  repartir  ; son  frère  l’excite,  on  le  remonte  en 
machine  et  après  quelques  minutes  d’une  marche 
hésitante,  il  repart  à une  excellente  allure  et  finit 
brillamment  le  parcours  en  arrivant  premier  ». 

Les  coureurs  de  fond  connaissent  tous  ce  phé- 
nomène. Si,  dans  une  course  de  fond, ils  s’arrêtent, 
ils  éprouvent  une  très  grande  difficulté  à se  remet- 
tre en  marche.  L’automatisme  cesse  et  quand  on 
arrête  la  fonction  d’un  muscle  dans  un  effort  pro- 
longé, on  suspend  l’élimination  des  déchets  orga- 
niques du  muscle  et  on  met  l’organisme  dans  un 
état  d’infériorité  dù  à l’auto-intoxication. 

Avec  l’entraînement  mécanique  actuel,  le  cou- 
reur bien  entraîné  est  à coup  sûr  en  état  d’automa- 
tisme parfait,  tournant  les  pieds  mécaniquement 
et  pour  ainsi  dire  sans  effort.  Car  une  fois  en  pleine 
vitesse,  bien  entendu,  tout  l’effort  consiste  à s’écar- 
ter le  moins  possible  du  rouleau  protecteur  qu’il 
touche  d’ailleurs  la  plus  grande  partie  du  temps, 
semblant  faire  corps  avec  la  motocyclette.  L’entraî- 
neur cumulant  pour  ainsi  dire  toute  l’attention  et 
tout  le  jugement,  transforme  le  coureur  en  auto- 
mate. Et  celui-ci  doit  annihiler  ses  facultés,  s’effor- 
çant même  de  ne  pas  penser,  car  la  dépense  ner- 
veuse que  le  travail  cérébral  occasionne  viendrait 
s’ajouter  au  travail  musculaire  du  coureur  et 
amènerait  plus  vite  la  fatigue.  L’état  d’automa- 
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tisme  inconscient  ferait  vite  place  à une  analyse 
du  moi  conscient. 

Duncan,  qui  fut  un  des  meilleurs  coureurs  à 
l’aurore  du  sport  cycliste,  recommande  dans  son 
livre  sur  l’entraînement  d'éviter  toute  préoccupa- 
tion dans  les  courses  de  fond,  de  façon  à éviter  la 
fatigue  nerveuse.  11  recommandait  avant  la  course 
à ses  entraîneurs  « de  causer  de  choses  et  autres, 
pour  ne  pas  permettre  à l’esprit  de  se  laisser  absor- 
ber par  les  préoccupations  de  la  course  à laquelle 
nous  allions  prendre  part  ». 

L’année  qui  vient  de  se  terminer  aura  été  la 
consécration  du  sport  cycliste  qui  semble,  en  ce 
moment,  à son  apogée.  Jamais  une  épreuve  de 
l’envergure  du  Tour  de  France  n’avait  été  organi- 
sée auparavant,  jamais  on  n’avait  osé  faire  accom- 
plir 5.000  kilomètres  en  moins  d’un  mois,  à des 
jeunes  gens,  à raison  de  3 à400  kilomètres  tous  les 
deux  jours.  On  a vu  avec  quel  empressement, 
quelle  fougueles  populations  se  sont  ruées  pourvoir 
ces  vaillants  coureurs  qui  reculaient  les  limites  du 
possible.  Car,  depuis  le  fameux  Pottier,  jusqu’à 
l’énergique  Broncliard,  les  14  arrivants  à Paris  ont 
dû  fournir,  non  pas  seulement  des  efforts  terribles, 
mais  des  efforts  incessants  et  continus.  Et  quels 
sombres  drames  ont  du  se  jouer  tous  les  jours  sur 
la  grande  roule,  tantôt  détrempée  par  une  pluie 
d’orage,  tantôt  surchauffée  et  poussiéreuse  alors 
que  chaque  étape  voyait  rester  en  route  un  de  ces 
braves  vaincu  par  la  fatigue,  les  privations,  la 
faim,  la  soif,  le  sommeil,  le  chaud  et  le  froid  qui 
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semblaientse  coaliser  à Terme  contre  le  pauvre  cou- 
reur? Quelle  dose  d’énergie  surhumaine  n’a-t-il  pas 
fallu  pour  braver  et  triompher  de  tous  ces  éléments, 
et  nous  ne  savons  ce  que  l’on  doit  admirer  le  plus  du 
muscle  ou  de  la  volonté,  bien  que  la  coordination 
de  ces  facultés  ne  soit  pas  toujours  la  cause  du  suc- 
cès. Il  leur  a fallu  un  je  ne  sais  quoi  de  plus  que 
cette  volonté,  une  chose  innommable  qui  est  l’apa- 
nage des  tout  premiers  rôles,  qui  est  faite  de  cou- 
rage, de  ténacité,  d’énergie  et  de  persévérance. 


Nous  allons  maintenant  dire  quelques  mots  des 
courses  de  vitesse,  qui  représentent  un  effort  moins 
prolongé,  mais  extrêmement  violent.  Mais  elles 
exigent  peut-être  encore  plus  que  les  courses  de 
fond  un  entraînement  journalier,  constant,  une 
éducation  lente  et  progressive  du  muscle  qui 
doit  subir  une  sorte  de  préparation  spéciale  pour 
devenir  apte  à obéir  instantanément  à la  volonté. 
C’est  ce  que  nous  avons  vu  en  escrime  sous  le  nom 
d’«  Excitation  latente  ».  Les  coureurs  commencent 
d’abord  à faire  un  tour  ou  deux  à petite  allure,  se 
trouvant  dans  un  état  physiologique  très  spécial 
qui  n’est  plus  le  repos  et  qui  n’est  pas  l’effort.  Puis, 
au  dernier  tour,  ils  se  placent,  se  groupent,  se 
guettent  pour  partir  à propos,  et  à force  égale  le 
coureur  dont  la  décision  pour  l’effort  du  violent 
démarrage  aura  été  la  plus  brusque  aura  certaine- 
ment un  avantage. 


SPORTS  7 
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Donc,  toutes  les  fois  qu’à  un  instant  précis,  les 
muscles  conçoivent  l’opportunité  du  mouvement, 
il  faut  qu’un  travail  nerveux  très  intense  vienne 
précéder  l’acte  musculaire,  de  façon  que  le  muscle 
obéisse  immédiatement  et  le  plus  tôt  possible. 
C’est  ce  qui  explique  le  mal  de  tête  et  l’état  de 
dépression  dans  lequel  sont  quelquefois  les  cou- 
reurs de  vitesse  à l’arrivée  d’une  épreuve  très 
disputée.  L’effort  de  volonté  doit  être  d’autant  plus 
intense  qu’on  veut  provoquer  un  démarrage  plus 
soudain,  et  ces  deux  efforts  réunis,  effort  muscu- 
laire et  effort  nerveux,  sont  la  plus  grande  cause 
de  fatigue.  Grâce  à cet  entraînement  dans  l’excita- 
tion latente,  le  muscle  devient  de  plus  en  plus 
excitable  et  de  plus  en  plus  apte  à obéir. 

L’entraînement  du  cœur  et  du  poumon  se  fera 
concurremment.  On  sait  que  l’effort  du  cœur  est 
considérable  et  qu’il  produit  bien  vite  l’essouffle- 
ment. Il  faut  par  tous  les  moyens  arriver  à diminuer 
cette  suractivité  intense  qui  produit,  nous  l'avons 
déjà  dit,  d’irrémédiables  lésions. 

La  confiance  morale  en  course  est  de  la  pre- 
mière importance,  et  c’est  un  atout  énorme  pour  le 
coureur.  Celui  qui,  dans  une  course  de  vitesse, part 
avec  l’idée  qu’il  sera  probablement  battu,  s’auto- 
suggestionne  pendant  toute  la  course  au  point  qu’il 
rumine  sans  cesse  cette  même  idée,  alors  qu’il  ne 
faudrait  penser  qu’à  vaincre  et  à ne  voir  dans 
dans  l’emballage  final  qu’une  seule  chose  : le 
poteau. 

Zimmermann  a longtemps  représenté  le  proto- 
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type  du  coureur  cycliste.  Il  était  de  haute  taille, 
harmonieusement  bâti,  souple  et  puissant  tout  à la 
fois.  On  se  vante  de  l’avoir  connu,  comme  nos 
grands-parents  se  vantaient  d’avoir  connu  Napo- 
léon, tant  son  étoile  (l)  était  resplendissante  au 
au  début  du  sport  cycliste.  A la  façon  dont  il 
gagnait  ses  courses,  il  provoquait  dans  le  public 
et  chez  ses  adversaires  un  sentiment  de  stupeur  ; 
c’est  à sa  méthode  d’entraînement  personnelle 
qu’est  due  la  série  ininterrompue  de  ses  victoires  (1 2). 
Elle  était  très  simple,  puisqu’elle  consistait  à 
accomplir  tous  les  jours  pendant  six  semaines  une 
quinzaine  de  kilomètres  sans  forcer  le  train  et  sans 
atteindre  la  fatigue.  L’effet  se  faisait  bientôt  sentir 
et  le  temps  pour  accomplir  la  distance  devenait 
tous  les  jours  meilleur. 

Zimmermann  devait  certainement  posséder  les 
qualités  qu’il  faut  pour  être  un  <(  sprinter  » complet, 
c’est-à-dire  le  démarrage,  la  science  du  train,  la 
tactique,  l’emballage  le  plus  long  et  la  pointe 
finale.  Et  ces  cinq  qualités  sont  bien  rarement  réu- 
nies chez  un  même  coureur! 


Inconvénients  et  Dangers.  — Dans  un 
tableau  que  nous  avons  dressé  à la  fin  du  chapitre  V, 


(1)  Si  nos  souvenirs  sont  bons,  le  fameux  « américain 
volant  » portait  à cette  époque  une  étoile  sur  son  maillot. 

(2)  Il  gagna  en  une  seule  année  101  épreuves  sur  110  où  il 
se  mit  en  ligne. 


100 


LA  BICYCLETTE 


nous  avons  indiqué  les  inconvénients  et  les  acci- 
dents qui  pouvaient  se  produire  dans  la  pratique 
ou  par  l’abus  des  sports  violents  en  général,  nous 
dirons  donc  quelques  mots  des  dangers  communs 
à tous  les  sports,  pour  nous  étendre  un  peu  plus 
longuement  sur  ceux  inhérents  au  sport  cycliste 
lui-même.  Nous  laissons  volontairement  de  côté 
les  accidents  directs  : contusions,  chutes,  fractures, 
etc.,  pour  11e  parler  que  des  accidents  toujours 
au  sens  médical  du  mot. 

Accidents  du  côté  du  coeur.  — En  premier 
lieu  Y hypertrophie,  le  cœur  forcé  des  cyclistes. 
Palpitations.  Insuffisance  aortique. 

Fréquent  chez  les  convalescents  d’une  maladie 
aiguë,  les  rhumatisants  surtout.  La  mort  subite  a 
été  observée  plusieurs  fois  chez  les  aortiques.  Ne 
permettre  la  bicyclette  chez  les  mitraux  que  si  la 
lésion  est  bien  compensée,  et  en  recommander 
l’usage  prudent. 

Interdiction  aux  enfants  au-dessous  de  10  ans. 
Facilité  de  dilatation  aiguë  du  cœur,  palpitations, 
surmenage,  insomnie  ; déviations  possibles  du 
rachis. 

Du  côté  du  poumon  : Pleurésies,  pneumo- 
nies (inflammation  de  la  plèvre  ou  du  poumon, 
suite  de  refroidissement). 

Tuberculose.  (Beaucoup  de  coureurs  et  des  plus 
forts  meurent  tuberculeux.)  Interdiction  absolue 
dans  la  tuberculose  avancée.  Hémoptysies  (cra- 
chement de  sang)  foudroyantes  à la  suite  d’efforts. 
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Du  côté  du  système  nerveux.  — Sur- 
menage avec  tout  son  cortège  de  dangers.  Neu- 
rasthénies, phobies,  folie. 

Du  côté  des  organes  génito-urinaires.  — 

Irritations  de  l’urèthre,  oedèmes,  abcès,  furoncles, 
eczéma  ; chez  la  temme,  excitation  clitoridienne, 
ovarites,  métrites,  salpingites,  congestion  de  la 
prostate,  anurie,  rétention  d’urine,  uréthrite  blen- 
norrh.agicp.ie  ou  non. 


Nous  allons  maintenant  réfuter  une  idée  assez 
commune  dans  le  public,  à savoir  que  la  bicyclette 
créait  des  hernies,  et  on  a souvent  coutume  de 
recommander  empiriquement  le  repos  à tout 
porteur  d’une  hernie,  en  lui  conseillant  d’éviter  le 
moindre  effort,  parce  que  tout  exercice  plus  ou 
moins  violent  peut  lui  être  préjudiciable. 

Mais  si  l’on  veut  bien  remarquer  le  grand 
nombre  de  hernieux  qui  travaillent  sans  inconvé- 
nient, on  reconnaît  bien  vite  que  le  mouvement 
ne  leur  est  pas  si  nuisible.  Seuls  doivent  être  pros- 
crits les  travaux  de  force  ou  de  violence. 

Il  faut  leur  faire  porter  un  bon  et  solide  ban- 
dage et,  si  la  bicyclette  ne  les  améliore  pas,  du 
moins  faite  avec  modération  leur  sera-t-elle  moins 
nuisible  que  le  repos  qui  favorise  l'accumulation 
de  la  graisse  et  plus  tard  l’affaiblissement  de  la 
paroi. 
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Le  D1'  Loir,  directeur  de  l’Institut  Pasteur  de 
Tunis W a conseillé  la  bicyclette  à des  hernieux  et 
toujours  avec  succès. 

Le  Dr  Tissié,  dans  son  livre  « l’Hygiène  du 
vélocipédiste  » réfute  l’avis  de  quelques  timorés, 
qui  prétendent  que  la  bicyclette  crée  des  hernies. 

Le  D1'  Lucas  Cliampionnière  considère  que  c’est 
l’exercice  de  choix  aussi  bien  pour  le  hernieux  que 
pour  l’opéré  par  une  cure  radicale. 

Nous  sommes  donc  en  droit  de  considérer  que 
cet  exercice  hygiénique  est  très  favorable  au  her- 
nieux, porteur  d’un  bon  bandage,  à condition  de 
lui  interdire  les  côtes  et  la  vitesse.  Il  a en  outre 
l’avantage  de  supprimer  la  station  verticale  et  de 
renforcer  par  un  travail  modéré  la  paroi  des 
muscles  du  tronc. 


(1)  Dans  un  mémoire  à l’Académie  de  Médecine  (31  janvier 
1899)  leJDocteur  Loir  parvint  à faire  disparaître,  au  bout  de 
3 mois,  une  grosse  hernie  inguinale  par  l’usage  de  la  bicyclette 
qui  fortifia  peu  à peu  la  paroi.  La  selle  était  très  basse,  pour 
pouvoir  monter  sans  effort. 


CHAPITRE  X 


Le  Canotage  et  quelques  jeux 

Le  Canotage  est  peut-être  de  tous  les  sports 
celui  qui  fut  jadis  le  moins  délaissé  et  il  est  encore 
actuellement  en  pleine  vogue.  Il  suffit  d’ailleurs 
de  passer  un  dimanche  sur  les  bords  de  la  Marne 
ou  de  la  Seine  ou  d’assister  aux  courses  de  régates 
dans  le  bassin  d’Asnières,  pour  voir  évoluer 
quantité  de  petites  embarcations  de  promeneurs 
ou  frêles  bateaux  de  course,  mus  par  les  bras  éner- 
giques et  puissants  des  jeunes  rameurs. 

C’est  un  exercice  des  plus  salutaires  et  des 
plus  hygiéniques,  toujours  pratiqué  au  grand  air, 
loin  des  poussières  des  villes  et  des  routes  et  des 
microbes  de  toute  nature  d)5  et  qui  permet  de  déve- 
lopper la  poitrine  et  la  plupart  des  muscles  du 
corps,  même  les  membres  inférieurs  qui  pourtant 
semblent  immobiles.  Mais  ce  sont  surtout  les  bi- 
ceps, les  pectoraux  et  les  fortes  attaches  muscu- 
laires de  l’articulation  de  l’épaule  qui  prennent  le 


(1)  Si  l’eau  est  souvent  le  vecteur  du  bacille  d'Eberth, 
microbe  de  la  fièvre  typhoïde,  elle  devient  le  tombeau  d’un 
grand  nombre  de  bactéries  et  en  particulier  du  bacille  de 
Koch,  microbe  de  la  tuberculose.  C’est  donc  au-dessus  des 
rivières  que  l’on  a le  moins  de  chance  de  le  rencontrer. 
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plus  grand  développement.  Dans  le  mouvement 
où  le  rameur  rejette  le  buste  en  arrière  pour  aider 
ses  bras  à vaincre  la  résistance  de  l’eau,  tous  les 
muscles  du  tronc,  le  grand  dorsal,  le  trapèze  et  les 
muscles  sacro-lombaires  entrent  en  jeu.  A chaque 
coup  d’aviron,  tour  à tour  la  colonne  vertébrale 
se  fléchit  et  se  redresse,  tandis  qu’en  arc-boutant 
ses  pieds  au  fond  de  l’embarcation,  il  cherche 
encore  à diminuer  cette  résistance  de  l’eau  par  le 
mouvement  du  corps  tout  entier.  Les  bras  allongés 
au  maximum,  il  attaque  l’eau  le  plus  loin  possible 
derrière  lui,  puis  tirant  brusquement  sur  les  avant- 
bras  et  détendant  les  cuisses,  il  décrit  avec  ses 
avirons  un  très  gracieux  mouvement  qui  fait  glis- 
ser le  léger  canot. 

Ce  n’est  donc  pas  par  la  violence  de  l’effort  que 
cet  exercice  est  agréable  et  salutaire,  mais  c’est 
surtout  par  la  répétition  des  mouvements,  que  l’on 
exécute  très  vite  et  presque  sans  fatigue. 

Le  Foot-Ball.  — Voici  maintenant  un  jeu 
nouveau  d’importation  anglaise,  comme  son  nom 
l’indique,  et  qui,  depuis  une  dizaine  d’années,  a 
détrôné  dans  tous  les  collèges  ou  lycées  l’antique 
jeu  de  barette,  qui  se  jouait  avec  le  poing.  Il  jouit 
à l’époque  actuelle  d’une  vogue  considérable,  peut- 
être  parce  que  c’est  un  jeu  anglais  et  surtout  parce 
qu’il  offre  un  intérêt  considérable,  tant  par  la 
diversité  de  ses  combinaisons  que  par  les  passes, 
les  courses  et  la  grande  tactique  auxquelles  il 
donne  lieu. 
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On  peut  dire  qu’actuellement  il  n’est  pas  d’éta- 
blissement scolaire  qui  n’ait  son  équipe  et  qui, 
avec  une  belle  ardeur  et  un  beau  zèle,  n’aille  s’en- 
traîner le  jeudi  et  le  dimanche  à ce  jeu  si  intéres- 
sant et  si  varié. 

Mais,  au  début,  de  quelles  foudres,  de  quels 
maux  n’a-t-on  point  menacé  les  malheureux  jeu- 
nes gens  qui  « jouaient  » ce  « sport  de  brutes  ! » 

Plus  qu’aucun  autre  jeu,  on  a incriminé  le  Foot- 
Ball  de  causer  bronchites  et  fluxions  de  poitrine, 
pleurésies  et  tuberculose  ! Et  certains  parents, 
issus  de  la  vieille  école  et  imbus  de  préjugés  ridi- 
cules, empêchent  encore  systématiquement  leurs 
enfants  bien  portants  de  pratiquer  avec  leurs  cama- 
rades de  classe,  non  seulement  le  foot-ball,  mais 
même  la  course  à pied  et  la  bicyclette  ! 

Nous  n’ignorons  pas  en  écrivant  ces  lignes, 
combien  nous  allons  paraître  osés  à beaucoup  de 
gens.  Mais  si,  en  effet,  la  jeunesse  est  souvent  im- 
prudente en  ne  prenant  pas  après  une  course  ou 
une  partie  de  foot-ball  toutes  les  précautions  néces- 
saires pour  éviter  le  fâcheux  refroidissement,  le 
fameux  « chaud  et  froid  » combien  il  serait  facile 
de  le  prévenir  par  un  minimum  de  précautions  ! 
Tous  les  jeudis,  tous  les  dimanches,  nous  pour- 
rions même  dire  tous  les  jours,  des  milliers  de 
jeunes  gens  et  même  d’enfants,  vêtus  seulement  d’un 
court  et  léger  maillot  de  coton  ou  d’une  simple 
chemise  de  toile,  le  cou  découvert  et  les  bras  nus, 
courent  et  pratiquent  leurs  jeux  favoris  été  comme 
hiver,  sans  qu’il  survienne  le  moindre  rhume  lors- 
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qu’ils  ontsoindese  couvrir  aussitôt  après  l’exercice. 
Ils  s’habituent  aux  intempéries  et  à la  vie  au  grand 
air,  ne  craignant  ni  le  froid  ni  la  pluie.  Ceux  aux 
contraire  qu’on  tient  perpétuellement  dans  une 
atmosphère  égale  et  chaude,  habitués  aux  pardes- 
sus, aux  foulards  et  aux  cache-nez  ne  peuvent  sup- 
porter le  moindre  froid  sans  s’enrhumer  immé- 
diatement. 

Nous  savons  bien  qu’il  n’y  a point  de  règle  sans 
exception  et  nous  devons  à la  vérité  de  dire  que 
quelques  jeunes  gens  plus  fragiles  que  d’autres,  de 
constitution  plus  faible,  affaiblis,  anémiés  ou  tarés, 
devront  pratiquer  ces  exercices  avec  une  grande 
prudence,  quand  ils  ne  devront  pas  les  éviter. 
C’est  encore  au  médecin  à en  apprécier  l’utilité,  en 
connaissant  bien  exactement  le  tempérament  de 
chacun.  Mais  répétons  le  bien  haut,  le  nombre  est 
vraiment  infime  de  ceux  qui  ne  bénéficieront  pas 
de  tous  les  exercices  au  grand  air. 

Personnellement,  il  nous  est  arrivé  de  jouer  au 
foot-ball,  certains  jours  d’hiver,  sur  un  sol  com- 
plètement gelé,  où  la  neige  tombait  à gros  flocons. 
Le  froid  était  intense  et  dans  l’ardeur  de  la  lutte, 
comme  il  était  à peu  près  impossible  de  courir, 
nous  tombions  continuellement,  mais  nous  étions 
presque  aussitôt  relevés  et  loin  de  sentir  le  froid  sous 
nos  légers  maillots  de  coton,  nous  étions  presque 
en  nage  à la  fin  de  la  partie.  En  tous  cas,  jamais  la 
moindre  pleurésie  ni  la  moindre  bronchite,  car  nous 
avions  la  bonne  précaution  de  nous  couvrir  immé- 
diatement et  de  revenir  au  collège  à bonne  allure. 
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On  a encore  reproché  au  pauvre  foot-ball 
d’être  la  cause  de  fractures,  de  luxations  diverses, 
d’entorses,  même  de  cas  de  mort  et  que  sais-je 
encore  ? Mais  quel  n’est  pas  le  sport  qui  n’ait  ses 
aléas  ? Ne  voit-on  pas  tous  les  jours  la  bicyclette 
causer  nombre  d’accidents  du  même  genre.  Quel- 
ques journaux,  et  des  plus  sérieux, se  sont  émus  de 
ces  accidents,  dont  beaucoup,  disaient-ils,  étaient 
suivis  de  mort;  et  ils  relevaient  à l’appui  de  leurs 
dires  les  funèbres  statistiques  anglaises,  où  l’on 
rencontrait  à plaisir  accidents  de  toutes  sortes,  frac- 
tures de  cuisses,  de  jambes,  luxations  de  la  hanche, 
du  coude,  du  genou,  hernies,  luxation  de  la  mâ- 
choire, écrasement  des  os  du  nez,  enfoncement  du 
thorax,  etc.  etc.  Aussi  devait-on  mettre  à l’index 
« ce  pelé,  ce  galeux,  d’où  venait  tout  le  mal  ». 

On  compte  actuellement  en  Angleterre  35  à 40.000 
adeptes,  et  tel  qu’il  se  joue  chez  nos  voisins,  il  est 
souvent  d’une  grande  brutalité,  mais  nous  devons 
dire  qu’il  est  pratiqué  par  des  professionnels  et 
dans  les  districts  du  nord  de  l’Angleterre  par  un 
grand  nombre  de  mineurs,  d’ouvriers  souvent 
ennemis,  au  lieu  d’être  simplement  rivaux,  et  qui 
vengent  sur  le  terrain  les  comptes  et  querelles 
personnels  qu’ils  peuvent  avoir  avec  tel  ou  tel 
camarade.  C’est  ce  qui  explique  la  noire  statistique 
dont  parle  le  Dr  Legendre  au  congrès  de  Caen  — 15 
fractures  de  jambe,  1 fracture  du  crâne,  6 de  la 
clavicule,  1 du  bras,  1 de  l'omoplate,  5 luxations 
de  l’épaule,  1 luxation  du  genou,  6 blessures  non 
spécifiées  dont  3 mortelles  et  15  décès  ! Et  ce,  en 
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Angleterre,  dans  le  premier  trimestre  de  l’an  de 
grâce  1894  ! 

Mais  a-t-on  jamais  fait  en  France  une  statistique 
sérieuse  ? Et  quand  bien  même,  a-t-on  jamais  vu 
pareille  hécatombe?  Nous  affirmons  que  chez  nous, 
on  n’observe  pour  ainsi  dire  pas  de  pareils  acci- 
dents, et  qu’il  ne  se  produit  sûrement  pas  un  cas 
de  mort  par  an. 

Une  autre  statistique  américaine  des  accidents 
de  foot-ball,  extraite  de  « la  Médecine  Moderne  », 
relate  encore  un  nombre  considérable  de  victimes. 
« 28  cas  de  mort  en  une  seule  année,  mais  17 
étaient  des  jeunes  gens  au-dessous  de  18  ans,  dont 
quelques-uns  avaient  été  détournés  parleur  médecin 
de  se  livrer  à ce  jeu,  en  raison  de  l’état  de  leur 
cœur,  et  de  la  faiblesse  de  leur  constitution.  » Plus 
loin  le  Dr  Conglilin,  qui  rapporte  ces  statistiques, 
parle  encore  à propos  de  la  boxe  de  6 accidents 
suivis  de  mort  ! 

Que  devons-nous  penser  de  tout  cela  ? En  toute 
franchise,  nous  restons  convaincus  qu’en  France 
les  accidents  sérieux  sont  beaucoup  plus  rares 
qu’on  a bien  voulu  le  dire,  parce  que  le  foot-ball 
est  pratiqué  chez  nous  avec  beaucoup  moins  de 
violence  et  plus  de  délicatesse  que  chez  nos  insu- 
laires. Et  cependant  ce  n’est  pas  pour  cette  raison 
que  nos  équipes  d’association  et  de  rugby  sont 
notoirement  inférieures  aux  équipes  d’Outre-Man- 
clie.  Il  faut  n’avoir  jamais  vu  jouer  une  équipe 
anglaise  pour  oser  prétendre  que  leur  supériorité 
provient  plutôt  de  leur  brutalité  que  de  leur 
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tactique.  Excellents  dans  le  jeu  des  passes,  sachant 
admirablement  choisir  le  moment  opportun  pour 
filer  vers  le  but,  plaçant  à bon  escient  le  « dribbling  -> 
ou  le  « drop  goal  » ils  possèdent  au  foot-ball  une 
incontestable  supériorité.  Telle  est  l’opinion  de 
plusieurs  de  mes  camarades  et  amis,  dont  l’un 
entre  autres  joua  longtemps  dans  l’équipe  première 
du  Racing,  et  fut  recordman  de  France  et  recordman 
d’Angleterre  du  saut  à la  perche. 

Personnellement,  nous  n’avons  jamais  vu  de 
fractures,  bien  que  nous  n’en  nions  pas  l’existence, 
nous  avons  eu  seulement  l’occasion  d’observer 
en  plusieurs  années  de  nombreuses  chutes,  contu- 
sions et  entorses,  une  luxation  de  l’épaule,  et  une 
pseudo  luxation  du  genou.  Mieux  que  cela,  nous 
n’avons  jamais  entendu  parler  d’aucun  accident 
grave  ! 

Cependant,  nous  considérons  qu’il  est  de  toute 
nécessité  que  sur  un  terrain  de  foot-ball  ou  sur  une 
piste  de  courses,  des  boîtes  de  secours  et  de  panse- 
ments, véritables  petites  pharmacies  d’urgence, 
soient  à la  disposition  d’un  médecin.  Ici  c’est  un 
blessé  dont  il  importe  d’arrêter  l’hémorrhagie,  la 
ouate,  l’antipyrine,  l’eau  oxygénée,  une  simple 
bande  font  défaut;  là  c’est  un  foot-balleur  ou  un 
coureur  surmené  ou  frappé  d’insolation  qui  s’éva- 
nouit, et  l’on  n’a  point  sous  la  main  ni  caféine,  ni 
éther,  ni  même  un  peu  d’eau  fraîche,  alors  qu’elle 
est  absolument  indispensable  dans  presque  tous 
les  cas.  Voila  bien  encore  une  preuve  de  l’utilité 
du  médecin  dans  les  exercices  de  sport,  et  la 
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responsabilité  d’un  chef  d’équipe  ou  d’un  capitaine 
d’entraînement  est  grande,  lorsqu’il  néglige  ces 
élémentaires  précautions. 

A un  autre  point  de  vue  nous  ne  pouvons 
encore  que  recommander  le  foot-ball,  concurrem- 
ment aux  autres  sports  ou  exercices.  Le  foot-ball 
aura  préparé  à l’exercice  et  à la  discipline  les 
jeunes  gens  qui  sortent  des  sociétés  sportives,  pour 
entrer  au  régiment,  le  pas  de  gymnastique  qui 
parait  si  dur  aux  débutants  ne  sera  rien  pour  celui 
qui  aura  pratiqué  la  course  à pied  ; le  cross  country 
et  la  bicyclette  leur  auront  fait  connaître  l’étude  du 
terrain  et  appris  la  lecture  des  cartes.  Ils  seront 
prêts  à la  marche  et  au  service  en  campagne.  Il  ne 
leur  restera  donc  plus  à les  parfaire  que  par  une 
instruction  théorique,  puisque  l’entraînement  dans 
les  différents  sports  les  aura  déjà  formés  au  point 
de  vue  physique  et  en  aura  fait  des  hommes  qui 
ne  pourront  être  que  de  bons  soldats. 

La  Pelote  basque.  — La  pelote  basque  est 
un  sport  très  ancien,  puisqu’elle  date,  paraît-il,  de 
dix  siècles.  Très  en  faveur  au  pays  basque  et  en 
Espagne,  où  toutes  les  villes  ont  leur  fronton,  elle 
ne  se  joue  à Paris  que  depuis  quelques  années, 
mais  s’est  créee  immédiatement  dans  les  sports 
athlétiques  une  très  large  place,  grâce  à son  inté- 
rêt et  à sa  beauté.  C’est  peut-être  de  tous  les  jeux 
le  plus  athlétique,  le  plus  vif,  le  plus  varié  et  le 
plus  passionnant.  Il  donne  lieu  à des  prouesses 
extraordinaires, il  exige  une  tactique  et  un  à-propos 
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consommé  soit  pour  fatiguer  l’adversaire,  soit  pour 
le  déconcerter  par  des  balles  basses  et  difficiles. 
Aussi  les  « pelotaris  » par  leur  agilité,  leur  sou- 
plesse, leur  force  et  leur  adresse  inouïe,  savent 
faire  vibrer  d’enthousiasme  des  spectateurs  les 
plus  froids.  Sans  cesse  on  voit  des  arrêts  de  balle 
en  vitesse,  des  lancers  à revers,  des  reprises  pres- 
que à terre,  autant  de  coups  qui  donnent  l’impres- 
sion d’une  agilité  et  d’une  adresse  extraordinaires, 
mais  qui  mettent  vite  le  joueur  à bout  de  forces, 
tant  il  dépense  d’énergie  ! 

Le  Hockey.  — Le  hockey  est  un  jeu  très  in- 
téressant, que  beaucoup  de  sportsman,  même  fer- 
vents des  jeux  athlétiques,  ignorent  complètement. 
C’est  à peu  de  chose  près  le  même  jeu  que  le  «foot- 
ball association  » avec  la  différence  qu’il  se  joue 
avec  une  petite  balle  très  dure  qu’il  faut  essayer  de 
lancer  dans  le  camp  ennemi  avec  une  crosse,  c’est- 
à-dire  une  sorte  de  grosse  canne  recourbée.  C’est 
un  jeu  très  intéressant,  présentant  de  multiples 
combinaisons,  demandant  de  jolies  courses  en 
avant,  beaucoup  de  coup  d’œil  et  de  décision  dans 
les  passes  eu  dans  les  arrêts. 

Le  Tennis.  — Le  tennis  est  encore  un  jeu  d’im- 
portation anglaise,  qui  commença  à se  jouer  en 
France  voilà  quelque  vingt  ans.  Quelques  sociétés 
commencèrent  à se  former  à cette  époque,  mais  les 
règles  actuelles  ont  du  subir  de  nombreuses  modi- 
fications. Aujourd’hui  le  tennis  est  classé  comme 
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un  sport  de  plein  air,  permettant  un  excellent  exer- 
cice, plutôt  modéré  que  violent.  Il  se  joue  partout, 
il  n’est  pas  une  plage,  pas  une  ville  d’eau  qui  n’ait 
ses  cours  et  ses  championnats,  et  tous  les  jeunes 
gens  et  toutes  les  jeunes  filles  « du  monde  » savent 
plus  ou  moins  mal  tenir  une  raquette. 

Comme  tout  sport  pratiqué  sérieusement,  le 
tennis  est  très  difficile  à bien  jouer  ; il  demande 
une  grande  pratique,  un  coup  d’œil  exercé,  une 
grande  adresse  et  une  grande  délicatesse,  et  la  me- 
sure qui  est  indispensable  est  plus  que  dans  un 
autre  jeu  l’ennemie  de  la  force.  Il  faut  en  outre 
une  faculté  d’observation  difficile  à acquérir  pour 
reprendre  une  balle  coupée  par  exemple,  dont  le 
bond  sur  le  sol  décrit  une  parabole  s’écartant  delà 
normale,  et  une  rapidité  de  détente  (dont  le  méca- 
nisme ressemble  à celui  de  l’escrime)  pour  se  por- 
ter avec  une  grande  vitesse  à l’endroit  voulu.  Le 
muscle  doit  donc  presque  instantanément  obéir  à 
la  volonté. 

Le  tennis  est  le  sport  des  dames  par  excellence, 
mais  l’entrée  de  l’élément  féminin, s’il  rend  la  partie 
plus  gracieuse,  modifie  forcément  la  tactique  du 
jeu.  Les  coups  en  sont  trop  compliqués,  elles 
s’embarrassent  dans  leurs  jupes,  bien  peu  rattrap- 
pent  la  balle  de  volée,  aucune  ne  la  coupe  ni  ne 
l'écrase  et  tou  les  l’envoient  régulièrement  bien 
en  dehors  du  cours  ; aussi  pour  beaucoup  de 
joueurs  dans  les  parties  mixtes,  le  rôle  de  la  dame 
consiste  à reprendre  seulement  les  balles,  qui  vien- 
nent juste  dans  la  partie  qu’elle  occupe,  ou  bien 
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toutes  celles  que  son  partenaire  ne  peut  atteindre. 

Peut-être  par  une  vieille  habitude  enfantine 
s’imaginent-elles  encore  jouer  au  volant?  En  tous 
cas,  elles  n’y  voient  souvent  qu’un  exercice  fatigant 
donnant  très  chaud  et  trouvent  toujours  une  excuse 
pour  se  reposer  et...  causer. 

Leur  grande  excuse  est  évidemment  leur  vête- 
tement  anti-sportif  et  anti-hygiénique.  La  jnpe 
même  « trotteuse  » est  trop  longue  et  trop  lourde, 
leur  corsage  est  souvent  trop  serré,  ce  qui  rend 
difficiles  les  mouvements  d’extension  du  bras,  le 
corset,  le  fameux  corset  (même  celui  de  la  Facul- 
té ! ?)  les  gêne  et  les  comprime  et  elles  ne  peuvent 
que  difficilement  se  baisser. 

Le  Billard.  — Nous  allons  maintenant  dire 
quelques  mots  d’un  jeu  qui  n’a  rien  d’athlétique, 
mais  qui  peut  cependant  être  considéré  comme  un 
sport  d),  à cause  de  l’exercice  qu’il  donne  et  des 
nombreuses  qualités  qu’il  exige. 

C’est  un  jeu  d’adresse  extrêmement  ancien, 
dérivé  du  jeu  de  boules  ou  de  billes  dont  il  est  un 
perfectionnement.  C’est  Louis  XIV  qui  mit  le  jeu 
à la  mode,  car  ses  médecins  lui  en  conseillèrent 
l’usage  chaque  soir  après  le  souper.  Il  dut  donc 
abandonner  ses  « tables  de  brelan  » car  le  vieux 
monarque,  qui  avait  des  digestions  pénibles,  sen- 
tait plus  que  tout  autre  le  besoin  d’exercice. 


(1)  A l’occasion  du  championnat  du  monde,  qui  eut  lieu 
l’an  dernier  à Bruxelles,  le  « noble  jeu  » fut  officiellement 
consacré  comme  un  sport. 
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Ne  fusse  qu’à  ce  titre  seulement,  qu’il  serait 
encore  très  recommandable.  En  outre,  il  possède 
l’avantage  de  développer  l’adresse,  la  mesure,  la 
précision,  toutes  qualités  qui  demandent  une  édu- 
cation très  longue  et  très  complète  des  sens. 
Malheureusement,  il  se  joue  la  plupart  du  temps 
dans  des  salles  mal  aérées,  empestées  de  tabac, 
surchauffées  par  le  gaz  et  dont  l’air  est  irrespirable 
et  il  a l’inconvénient  de  coûter  très  cher. 

Mais  pratiqué  chez  les  particuliers,  ou  dans  une 
grande  salle  claire  et  bien  aérée,  c’est  un  excellent 
exercice  qui  ne  peut  qu’agir  très  favorablement 
sur  les  tempéraments  nerveux  et  excitables,  en 
leur  inculquant  une  des  qualités  maîtresses  du 
billard,  la  mesure. 

La  mesure  est  un  travail  de  coordination  qui  a 
pour  but  de  choisir  les  muscles  devant  participer 
au  mouvement,  réglant  l’effort  de  chacun  d’eux,  de 
façon  à leur  donner  une  contraction  ni  trop  faible 
ni  trop  énergique. 

Quand  on  cherche  à jouer  pour  la  première  fois, 
les  muscles  si  dociles  dans  les  actes  ordinaires  de 
la  vie,  qu’ils  accomplissent  pour  ainsi  dire 
automatiquement,  semblent  devenus  rétifs  aux 
ordres  de  la  volonté  ; ils  finissent  par  obéir,  mais 
ils  obéissent  mal.  Puis  peu  à peu  on  fait  l’appren- 
tissage des  points  que  l’on  ne  sait  pas,  en  même 
temps  qu’on  perfectionne  ceux  déjà  connus. 
Aussi,  plus  encore  que  dans  aucun  exercice 
d’adresse,  on  voit  combien  il  est  important  de  bien 
savoir  mesurer  l’intensité  de  la  contraction. 
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Les  escrimeurs  sont  généralement  assez  forts 
au  billard,  peut-être  à cause  des  grandes  analogies 
qu’offrent  ces  deux  exercices.  A l’escrime  comme 
comme  au  billard,  il  faut  une  dépense  d’activité 
nerveuse  pour  produire  ce  travail  de  coordination 
indispensable  et  qui  se  compose  de  trois  éléments: 
La  sensibilité,  qui  indique  l’intensité  du  travail 
à fournir; 

Le  jugement,  qui  fait  apprécier  l’effet  probable  ; 

La  volonté  qui  décide  le  mouvement  et  en  déter- 
mine l’exécution. 

Le  billard  ne  pourrait  encore  que  donner  d’ex- 
cellents résultats  dans  certaines  maladies  ner- 
veuses comme  le  tabes,  qui  demande  une  rééduca- 
tion motrice  et  dans  laquelle  la  coordination  des 
mouvements  est  abolie  ou  diminuée. 


CHAPITRE  XI 


Le  Sport  et  la  Femme 

La  question  de  la  femme  et  du  sport  est  d’une 
passionnante  actualité.  La  femme  possède  une  éner- 
gie latente  et  une  activité  plus  ou  moins  grande 
qu’elle  a besoin  de  dépenser.  Or  nous  ne  saurions 
trop  répéter  combien  le  plein  air  et  l’activité  phy- 
sique sont  de  précieux  agents  prophylactiques 
contre  la  chlorose  et  contre  l’anémie.  L’atmos- 
phère surchauffée  d’une  pièce,  la  vie  continuelle  à la 
maison  ou  à la  chambre  et  l’inactivité  en  général, 
sont  les  éléments  étiologiques  essentiels  de  l’ané- 
mie, de  la  faiblesse  et  des  nombreuses  affections 
féminines. 

Grâce  à une  vie  plus  intense,  une  respiration 
plus  active,  une  circulation  accélérée,  les  fonctions 
de  l’organisme,  prennent  une  vigueur  nouvelle  : 
l’appétit  s’aiguisera,  car  le  corps  aura  besoin  de 
remplacer  par  de  nouvelles  substances  celles  qu’il 
aura  perdu  pendant  l’exercice,  la  digestion  se  fera 
mieux,  en  même  temps  que  les  fonctions  de  désas- 
similation seront  plus  faciles  et  plus  régulières. 

Par  la  pratique  d’exercices  physiques  doux  et 
modérés,  la  femme  acquererra  une  résistance  plus 
grande,  une  santé  plus  robuste  ; elle  gagnera  de  la 


LE  SPORT  ET  LA  FEMME 


117 


force,  de  l’adresse  et  se  rendra  compte  de  la  méta- 
morphose qui  se  fait  en  elle  au  point  de  vue  moral, 
comme  au  point  de  vue  physique. 

Enfin,  et  ceci  n’est  pas  le  moins  intéressant  au 
point  de  vue  social.  Parla  pratique  des  exercices 
physiques,  la  femme  s’affranchira  du  joug  mascu- 
lin, qu’elle  a supporté  jusque  là  sans  se  plaindre  et 
de  l’oppression  atavique  qui  l’a  reléguée  si  long- 
temps et  qui  la  relègue  encore  aujourd’hui  chez 
certains  peuples  au  rang  d’esclave.  Et  ce  ne  sera 
pas  tant  en  fortifiant  ses  biceps  que  ses  idées,  c’est- 
à-dire  les  principes  d’Egalité  et  de  Liberté  que  lui 
refusent  encore  les  adversaires  de  la  théorie  fémi- 
niste, qui,  invoquant  les  différences  physiologiques, 
prétendent  avant  tout  que  la  femme,  être  faible  par 
nature,  est  faite  pour  plaire  et  pour  enfanter. 

L’avènement  de  la  femme  au  sport,  c’est  peut- 
être  la  solution  du  problème  féministe  ! 

Grâce  au  sport,  la  femme  fortifiera  ses  muscles, 
ses  organes,  son  tempérament  et  loin  de  perdre 
en  grâce  ce  qu’elle  gagnera  en  force,  elle  réalisera 
l’idéal  de  la  beauté  physique,  en  affinant  ses  for- 
mes, en  développant  sa  poitrine,  en  rendant  ses 
attaches  plus  fines  et  sa  taille  plus  souple  encore. 

Nous  savons  bien  qu’il  est  difficile  de  recom- 
mander à la  femme  certains  sports  violents  qui  ne 
pourraient  que  nuire  à sa  beauté  et  à sa  vigueur  et 
nous  ne  tomberons  pas  dans  Ferrement  de  leur 
conseiller  la  course,  la  lutte  ou  la  gymnastique. 
D’ailleurs,  leur  recommanderions-nous,  que  nous 
serions  sûrs  de  n’être  pas  écoutés.  Quantité  de 
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femmes,  de  françaises  surtout,  et  c’est  à elles  parti- 
culièrement que  nous  nous  adressons,  considèrent 
que  le  sport  est  quelque  chose  de  violent  et  de  bru- 
tal où  celui  qui  le  pratique  acquiert  une  force 
colossalle  et  des  muscles  énormes.  Or  rien  n’est 
plus  faux,  et  si  l’on  voit,  en  effet,  les  gymnastes  ou 
les  professionnels  de  la  lutte  ou  de  la  boxe  avoir 
des  membres  énormes  par  suite  d’un  travail  mus- 
culaire intense  et  d’un  entraînement  rigoureux,  il 
11e  s’ensuit  pas  que  tous  ceux  qui  font  du  sport  ont 
les  biceps  globuleux  et  les  cuisses  hypertrophiées. 

Et  puisque  l’exercice  est  la  loi  naturelle  de  la 
vie,  la  femme  choisira  parmi  tous,  ceux  qui  s’adap- 
teront le  mieux  à son  caractère,  à ses  goûts  et  à son 
tempérament.  Elle  fera  du  sport  par  raison,  comme 
on  mange  pour  se  nourrir.  Elle  fera  du  tennis,  de 
la  bicyclette.  Elle  marchera  le  plus  possible  en 
toute  saison,  l’hiver  elle  patinera,  l’été  elle  nagera. 
Elle  fera  du  sport  par  plaisir,  non  pour  rivaliser 
avec  l’homme  de  force  ou  de  vitesse,  mais  par 
amour  de  l’exercice,  par  besoin  de  vie  au 
grand  air  et  parce  qu’elle  en  aura  reconnu  sur 
sa  santé  les  effets  bienfaisants. 

Mais  nous  serons  très  circonspects,  plus  encore 
que  chez  le  jeune  homme,  d’abord  à cause  de  sa 
nature  plus  délicate,  de  sa  conformatiorrs’opposant 
à l’effort  violent  et  en  général  à tout  exercice  de 
force.  Nous  interdirons  donc  tout  exercice  qui 
pourrait  nuire  à l’harmonie  de  son  corps  et  à sa 
beauté  et  surtout  ceux  qui  pourraient  retentir  sur 
ses  organes  génitaux  internes  et  sur  son  bassin. 
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Nous  proscrirons  tout  d’abord  l’équitation  « qui 
est  le  pire  des  exercices  pour  la  femme  et  celui  qui 
est  destiné  à faire  le  plus  de  malades  » dit  le  D1 
Lagrange.  Heureusement  qu’on  abandonne  peu  à 
peu  cet  exercice  dangereux,  non  pas  tant  sur 
les  chutes  qu’il  peut  provoquer  que  par  le  reten- 
tissement sur  le  ventre  et  sur  la  matrice . 

La  bicyclette,  disait  le  Dr  Lucas  Championnière 
« c’est  l’avenir  de  la  femme  aux  exercices  du  corps  » 
et  il  est  hors  de  doute  qu’elle  a donné  une  vigou- 
reuse impulsion  au  sexe  faible,  jeunes  filles  ou 
femmes  qui,  jusque  là,  s’étaient  contentées  de  la 
banale  promenade  à pied  dominicale.  Et  souvent 
quelle  promenade  1 Fatiguées  par  le  labeur  inces- 
sant d’une  semaine  chargée,  on  allait  « saucisson- 
ner» au  bois  de  Vincennes  ou  au  bois  de  Boulogne. 
Parfois  on  se  risquait  jusqu’à  St-Cloud  ou  jusqu’à 
Meudon,  mais  les  frais  de  transport  de  la  petite 
caravaneaugmentaientviteet  l’on  ne  pouvait  renou- 
veler souvent  ces  excursions. 

11  n’en  est  plus  de  même  aujourd’hui  ; il  faut 
avoir  assisté  un  matin  à une  exode  du  travailleur  pa- 
risien vers  la  campagne  et  le  grand  air,  c’est-à-dire 
vers  la  vie,  pour  se  convaincre  que  c’est  à la  « Petite 
Reine  » qu  on  le  doit.  Placez-vous  aux  premiers 
beaux  jours,  un  dimanche  matin,  sur  la  place  de 
l’Etoile,  vous  en  verrez  les  larges  avenues  sillonnées 
de  longues  théories  de  cyclistes,  de  tous  âges  et  de 
toutes  conditions,  hommes,  femmes,  jeunes  filles, 
enfants,  etc. 

Malheureusement,  il  y a un  mais,  il  ne  suffit 
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pas  d’avoir  dit  à une  jeune  fille  de  faire  de  la 
bicyclette  pour  qu’elle  se  trouve  de  suite  soulagée 
du  manque  d’air  et  d’exercice  qui  lui  faisait  depuis 
si  longtemps  défaut.  La  bicyclette  a des  partisans 
fervents,  mais  elle  a aussi  pour  la  jeune  fille  et  pour 
la  femme  des  ennemis  acharnés.  On  l’a  accusée,  à 
raison  souvent,  de  provoquer  des  inflammations 
des  organes  génitaux  ou  d’entretenir  une  vieille 
affection  chronique  de  ces  organes  (Métrites  se  tra- 
duisant par  des  pertes  blanches)  ; Ovarites,  Salpin- 
gites, c’est-à-dire  inflammation  des  ovaires  ou  des 
trompes,  qui  se  révèlent  par  de  vives  douleurs  de 
chaque  côté  du  bas  ventre  et  qui  exigent  le  repos 
absolu.  Au  moment  des  règles,  il  peut  y avoir  su- 
rabondance de  l’hémorrhagie  à cause  de  la  con- 
gestion utérine  plus  intense.  Il  sera  donc  bon  de 
veiller  à ce  que  la  femme  reste  au  repos  pendant  la 
période  menstruelle,  afin  d’éviter  toute  trépidation 
et  même  tout  effort.  De  même,  les  femmes  atteintes 
de  ces  affections  devront  s’abstenir  de  la  bicy- 
clette, sous  peine  de  voir  s’éterniser  et  s’aggraver 
ces  maladies  très  communes,  qui  demandent  de 
grandes  précautions.  Il  en  sera  de  même  de  la 
femme  enceinte,  à qui  nous  recommanderons  sim- 
plement la  marche,  qui  est  bien  le  meilleur  et  plus 
salutaire  des  exercices. 

En  dehors  de  ces  cas  très  spéciaux,  nous  restons 
convaincus  que  pratiquée  d une  façon  modérée 
dans  une  bonne  position  fl)>  la  bicyclette  nepouna 

(1)  avec  une  très  bonne  selie,  légèrement  basse  et  une 
petite  multiplication. 
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que  rendre  d’immenses  services  à la  santé  générale 
de  la  femme. 

Il  n’est  pas  inutile  de  rappeler  que  la  selle  devra 
être  assez  basse  (sans  excès  cependant)  pour  pou- 
voir mettre  pied  à terre  facilement,  une  chute 
étant  toujours  plus  grave  et  plus  dangereuse  que 
chez  l’homme.  La  femme,  généralement,  tombe  mal 
et  quelquefois  peut  à tout  jamais  compromettre  sa 
fonction  reproductrice . 

A coté  de  ces  taits,  nous  avons  entendu  parler 
d’un  cas  très  intéressant  où  la  bicyclette  avait  guéri 
la  stérilité  ! 

Le  tennis  est  le  jeu  féminin  par  excellence,  ce 
qui  ne  veut  pas  dire  que  les  femmes  y excellent. 
Mais  elles  y jouent  suffisamment  bien  pour  pren- 
dre un  bon  exercice  et,  ne  fusse  qu’à  ce  point  de 
vue,  qu’il  serait  encore  très  utile.  L’effort  des  bras 
n’est  pas  excessif,  de  plus  les  jambes  travaillent 
dans  la  course  et  tout  le  buste  entre  en  jeu,  ce  qui 
ne  peut  manquer  de  développer  les  hanches  et  la 
poitrine. 

Le  costumeestimportant,  plus  il  sera  léger,  plus 
facilement  la  femme  pourra  exécuter  ses  mouve- 
ments. Il  devrait,  à notre  avis,  se  rapprocher  de 
celui  que  porte  la  « cyclewomen  ».  La  culotte  ou  la 
jupe-culotte  contre  lesquels  on  s’est  tant  élevé  ne 
sont  ni  indécentes  ni  inesthétiques.  En  tous  cas 
elles  sont  pratiques.  Or,  il  est  bien  difficile,  cons- 
tatons le  en  passant,  de  concilier  dans  le  costume 
féminin  la  pratique,  l’esthétique  et  la  mode. 

Le  patinageestunexcelient  exercice,  malheureu- 
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sement  bien  difficile  à pratiquer,  sauf  pendant  cer- 
taines années  privilégiées.  Rien  n’est  plus  gracieux 
que  de  voir  sur  la  glace  ces  frimousses  emmitouflées, 
aux  joues  roses  et  aux  oreilles  rouges,  évoluer 
dans  des  inflexions  de  tout  le  corps  aussi  agréables 
à l’œil  qu’efficaces  à la  santé. 

La  natation  est  peut-être  de  tous,  le  plus  com- 
plet, le  plus  agréable  et  le  plus  utile  que  puisse 
pratiquer  une  femme,  avec  quelques  réserves  bien 
entendu,  et  nous  constatons  avec  plaisir  que 
le  nombre  des  adeptes  féminins  est  tous  les  ans 
plus  considérable. 

Il  nous  paraît  inutile  d’insister  sur  la  course,  la 
lutte  ou  la  boxe  qui  ne  peuvent  pas  être  des  sports 
de  femmes. 


CHAPITRE  XII 


Hygiène  et  thérapeutique  par  les 
exercices  du  Sport 

((  Le  but  de  l'hygiène,  c’est  de  conserver  et 
de  perfectionner  la  santé  de  l’homme.  » 
Bouchardat.  On  pourrait  ajouter  d’assurer 
le  complet  et  régulier  développement  de  l’indi- 
vidu et  de  l’espèce. 

Nous  avons  jusqu’ici  parlé  des  avantages  et  in- 
convénients des  différents  sports  et  exercices,  lors- 
qu’ils étaient  pratiqués  par  des  gens  bien  portants, 
et  c’est  en  somme  l’hygiène  par  l’exercice  que  nous 
avons  développé,  en  montrant  quels  bénéfices  et 
quels  avantages  on  pourrait  en  attendre. 

Mais  si  nous  avons  jusqu’à  présent  considéré  le 
Sport  et  l’exercice  en  général  comme  un  préventif 
d’un  grand  nombre  de  maladies  bien  diverses  : 
l’Obésité,  l’Arthritisme  dans  ses  différentes  mani- 
festations, la  Neurasthénie,  la  Tuberculose,  etc, 
nous  allons  aussi  montrer  son  importance  au  point 
de  vue  prophylactique,  c’est-à-dire  pour  éviter  les 
diverses  maladies  microbiennes  qui,  trouvant  dans 
l’organisme  un  lieu  de  moindre  résistance,  s’y  déve- 
loppent d’autant  mieux  que  l’individu  vit  moins  au 
grand  air  et  prend  moins  d’exercice.  Il  n’est  pas  de 
science  qui,  plus  que  l’hygiène,  n’ait  bénéficié  du 
développement  de  la  bactériologie.  Or,  nous  le 
savons  tous,  rien  n’est  plus  contagieux  que  la  pous- 
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sière,  rien  n’est  plus  dangereux  que  la  vie  conti- 
nuelle dans  une  atmosphère  confinée,  dans  un 
atelier,  dans  un  bureau  où  le  soleil  ne  pénètre 
jamais,  où  la  lumière  arrive  par  une  étroite  et 
haute  fenêtre  dont  les  croisées  hermétiquement  clo- 
ses sont  enguirlandées  de  toiles  d’araignées  et  où 
l’air  n’arrive  jamais  t1). 

Certes,  dans  l’échelle  sociale,  il  est  des  profes- 
sions plus  ou  moins  malsaines,  plus  ou  moins 
exposées  à la  contagion  par  les  maladies  mi- 
crobiennes, mais  combien  ces  dangers  s'atté- 
nueraient si  après  le  bureau  ou  après  l’atelier  ces 
travailleurs  ne  recherchaient  pas  dans  l’oisiveté 
une  compensation  à leur  pénible  profession  ! Il  est 
des  gens  qui  sortent  du  bureau  pour  prendre  l’om- 
nibus, quittent  l’omnibus  pour  leur  maison,  leur 
maison  pour  le  café.  Eh  bien,  nous  estimons  que 
la  proportion  de  ces  sédentaires  qui  meurent  de 
tuberculose  doit  être  de  80  °/0  ! 

Le  meilleur  remède  à leur  fatigue  journalière 
n’est  pas  cette  inaction,  qui  les  mène  forcément  au 
vice,  à l’alcool,  à la  débauche  et  à leurs  tristes  con- 
séquences. Donnons  à ces  hommes  des  exercices 
variés, modérés  etrationnellementpratiqués,  créons 
entre  eux  une  émulation  dans  la  marche,  la  bicy- 
clette, la  natation,  la  gymnastique.  Faisons  leur 
bien  comprendre  la  nécessité  de  ces  exercices. 


(1)  Dans  certaines  administrations  on  voità  ce  sujet  une  in- 
curie vraiment  révoltante.  Qu’a-t-on  fait  pour  l’hygiène  de 
l'ouvrier  ou  du  bureaucrate  depuis  les  admirables  découver- 
tes de  Pasteur  et  de  son  école?  Absolument  rien. 
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Qu’ils  Fassent,  le  dimanche,  des  excursions,  du  tou- 
risme, du  canotage  et  nous  verrons  peut-être  dans 
un  avenir  prochain  une  amélioration  énorme  dans 
la  vie  sociale  et  morale  de  l’ouvrier  et  du  soldat, 
aux  dépens  du  marchand  de  vin  et  des  maisons  de 
tolérance  ! 

L’alcoolisme  règne  en  maître  dans  toute  la 
France  ouvrière,  et  c’est  notre  pays  qui  détient  le 
« record  du  monde  » comme  consommation  d’al- 
cool ! Or  l’alcoolisme  est  le  plus  sûr  garant  de  la 
tuberculose  qui  fait  actuellement  150.000  victimes 
par  an  en  France!  Au  point  de  vue  de  la  mortalité 

par  la  tuberculose,  nous  n’avons  que  la deuxième 

place , immédiatement  après  la  Russie  ! 

Ce  chiffre  n’est-il  pas  effrayant,  quand  on  songe 
que  c’est  l’équivalent  d’une  grande  ville  comme 
Toulouse,  par  exemple,  qui  devient  chaque  année 
la  proie  de  ce  terrible  fléau  ! Qu’y  a-t-il  alors  d’é- 
tonnant  à ce  que  la  population  diminue  en  France  ? 

Depuis  1875,  époque  à laquelle  on  a appliqué 
les  premières  règles  d’hygiène  dans  la  tuberculose, 
la  mortalité  à diminué  : 

En  Angleterre  de  31  °/0. 

En  Allemagne  de  27  °/0. 

En  France  de  6°/0. 

Ces  statistiques  se  passent  de  commentaires. 

Or,  il  n’y  a pas  que  la  tuberculose  qu’il  faille 
chercher  à éviter,  la  fièvre  typhoïde,  la  variole,  la 
diphtérie  s’attachent  avec  une  persévérance  remar- 
quable chez  tous  les  anémiés  et  les  affaiblis  et  font 
ravage  et  chez  les  enfants  mal  nourris,  débilités. 
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et  privés  d’air,  et  chez  les  adultes  surmenés  par  les 
excès  sportifs  ou  autres. 

Nous  montrerons  ensuite  l’importance  du  sport 
et  de  l’exercice  au  point  de  vue  thérapeutique  et 
nous  verrons  qu’ils  sont  la  base  du  traitement  d’un 
grand  nombre  de  maladies. 

Ce  traitement,  variable  avec  les  cas  et  suivant 
les  effets  à obtenir,  sera  composé  ou  d’exercices 
spontanés  et  naturels,  ou  de  mouvements  réglés  et 
étudiés,  c’est  le  but  de  la  mécanothérapie,  du  mas- 
sage et  de  la  gymnastique  suédoise,  dont  nous  expo- 
serons rapidement  les  grandes  lignes. 

Trois  grands  chapitres  de  la  pathologie  bénéfi- 
cient de  la  thérapeutique  par  l’exercice.  Aussi  en 
avons  nous  résumé  les  différentes  maladies  dans  le 
tableau  suivant  : 


Maladies  de 
la  nutrition 


Obésité. 


Goutte. 

Lithiase  biliaire  et 
urique. 

Diabète. 


/ Diathèse 
v que. 


arthriti- 


Affections 

médicales 

proprement 

dites 


Maladies  du  Cœur. 

I Maladies  de  l’Appareil  respiratoire  (Tu- 
I berculose). 

1 Maladies  de  l’Appareil  digestif. 

(Maladies  nerveuses.  Neurasthénie. 
Troubles  physiologiques.  Atrophie  mus- 
culaire. Paralysies. 

Anémie.  Débilité. 


..  . ( Arthrites, 

ections  } Luxations.  Entorses, 
chirurgicales  | Fraclures. 
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A.  — Maladies  de  la  nutrition 

L’obésité. — Qu’est-ce  que  l’Obésité?  C’est  un 
amas  detissu  graisseux  sur  toutes  les  parties  du  corps 
principalement  sur  le  ventre  et  qui  est  dû  au  défaut 
de  désassimilation  des  graisses  qui  s’accumulenten 
excès.  C’est  la  maladie  des  sédentaires,  de  ceux  qui 
ne  prennent  jamais  d’exercice. 

Or  le  vrai  traitement  ne  consiste  pas  à se  dro- 
guer ou  même  à modifier  son  régime  alimentaire. 
En  absorbant  des  médicaments  plus  ou  moins  toxi- 
ques, le  corps  s’empoisonne  lentement  puis,  s’ha- 
bituant plus  tard  au  poison,  le  médecin  augmente, 
double,  puis  triple  la  dose,  aux  grands  dépens  du 
cœur  et  des  reins. 

En  modifiant  sa  quantité  d’aliments  et  de 
boissons,  le  corps  « fond  » bien  un  peu,  mais  au 
détriment  des  forces  physiques.  Il  maigrit  en  s’a- 
némiant et  le  remède  est  pire  que  le  mal. 

La  solution  du  problème  est  tout  autre,  la  graisse 
doit  fondre  au  profit  du  muscle,  et  c’est  par  l’exer- 
cice et  par  le  sport  que  nous  arriverons  à ce  résul- 
tat certain. 

Prenons  un  obèse.  C’est  un  homme  de  45  ans 
environ.  Il  est  dans  la  force  de  l’âge  et  semble  res- 
pirer la  santé,  mais  « il  prend  du  ventre  » tous  les 
jours,  et  cependant  il  mange  à peine  ! 

Il  ne  prend  aucun  exercice,  car  le  moindre 
effort  le  fatigue  ; il  s’essouffle  après  avoir  marché  dix 
minutes.  Le  cœur  faillit  de  temps  en  temps,  il  se 
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drogue  sans  résultat.  Un  jour,  unmédecin  lui  pres- 
crit formellement  l’exercice.  Tous  les  matins  il 
fait  une  marche  d’une  heure,  tous  les  soirs  il 
fait  un  exercice  rationnel  d’haltères  par  exemple, 
d'un  quart  d’heure  environ.  Il  établit  tous  les 
deux  jours  la  courbe  de  son  poids.  Peu  à peu, 
les  bras,  les  jambes,  la  poitrine  diminuent.  La  fati- 
gue des  premiers  jours  a disparu.  Cependant,  il 
n’a  encore  rien  perdu  de  son  ventre,  mais  la  respi- 
ration est  déjà  plus  facile  et  l’essoufflement  a dimi- 
nué. Sous  l’influence  de  ces  divers  exercices  d), 
il  observe  une  transformation  physique  complète. 
« J’ai  maigri  de  17  livres  en  quelques  semaines  et 
je  me  sens  rajeuni  de  10  ans  » écrivait-il.  Puis  les 
mouvements  continuent  à augmenter  de  force  et 
d’amplitude,  la  respiration  est  plus  ample,  plus 
régulière,  le  cœur  fonctionne  mieux  et  la  pression 
artérielle  est  considérablement  diminuée  et  régu- 
larisée. Ce  cas  si  simple,  si  fréquent,  fut  radicale- 
ment guéri  en  moins  de  trois  mois.  Méfions-nous 
donc  toujours  de  l’envahissement  de  notre  corps 
par  l’embonpoint  ! J: 

La  goutte. — Une  autre  maladie  de  la  nutrition 
que  l’on  observe  fréquemment  comme  conséquence 
de  la  vie  sédentaire  jointe  à l’abus  de  la  bonne 
chère,  c’est  la  goutte.  Nous  n’en  décrirons  pas  les 
douloureux  symptômes.  Qu’il  suffise  de  savoir 


(1)  Qui  doivent  être  naturellement  variés  et  réglementés 
suivant  chaque  individu. 
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qu’elle  est  due  à une  insuffisance  de  combustion 
des  tissus  azotés,  et  que,  au  lieu  de  former  de 
l’urée,  produit  soluble  d’élimination  facile,  il  se 
forme  de  l’acide  urique  peu  soluble  et  s’éliminant 
mal.  Le  sang  est  surchargé  d’acide  urique,  et  c’est 
quand  cet  acide  urique  est  en  surabondance  dans 
les  articulations  qu’il  produit  l’accès. La  bicyclette, 
la  marche,  la  natation,  etc.,  seront  donc  des  sports 
très  recommandés  aux  goutteux  pour  faciliter  leur 
élimination  d’acide.  L’exercice  sera  absolument 
contre-indiqué  au  moment  de  l’accès. 

Lithiase  biliaire  et  urique. — Rien  n’est  plus 
fréquent  que  de  voir  différents  membres  d’une  même 
famille  être  affligés  d’affections  bien  différentes  en 
apparence,  mais  qui  ont  toute  la  même  étiologie, 
nous  voulons  dire  qu’elles  sont  toutes  dues  à l’ab- 
sence d’exercice, jointe  aune  alimentation  trop  riche 
et  trop  abondante. 

C’est  pourquoi  l’obésité,  la  goutte,  la  lithiase 
biliaire  et  urique,  l’arthritisme  et  surtout  le  diabète 
forment  une  « diathèse  » et  qu’elles  entrent  toutes 
dans  le  cadre  des  maladies,  par  ralentissement  de 
la  nutrition. 

La  lithiase  biliaire,  c’est  la  formation  de  sable 
ou  de  calculs  dans  les  voies  biliaires  et  la  colique 
hépatique  est  l’accident  fréquent  qui  en  dérive 
naturellement.  Or,  pour  Bouchard,  la  théorie  de 
la  formation  des  calculs  s’explique  par  une  modi- 
fication des  éléments  chimiques  de  la  bile,  due  à 
une  altération  de  l’état  général. 
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Il  en  est  de  même  de  la  lithiase  urique,  qui  agit 
sur  le  rein  par  le  même  « processus  » en  pro- 
duisant la  colique  néphrétique  : L’acide  urique 
formé  en  excès  dans  l’organisme  sous  l’influencedu 
ralentissement  de  la  nutrition  ou  d’une  hygiène 
défectueuse,  tend  à se  précipiter,  parce  qu’il  est  très 
peu  soluble,  surtout  lorsque  l’urine  est  acide  et  peu 
abondante. 

Le  diabète.  — Le  diabète  est  encore  une  affec- 
tion des  plus  communes  que  l’on  appelle  quelque- 
fois diabète  arthritique,  et  dont  la  cause,  encore  mal 
définie  est  probablement  due  à un  vice  de  nutrition, 
du  moins  en  ce  qui  concerne  le  diabète  arthritique, 
de  beaucoup  le  plus  commun.  Comme  il  y a excès 
d’épargne,  la  désassimilation  est  forcément  insuffi- 
sante et  le  sang  est  saturé  par  un  excès  de  sucre. 

Les  symptômes  du  diabète,  coïncidant  ou  alter- 
nant souvent  avec  ceux  de  la  goutte,  de  la  gra- 
velle  et  de  l’obésité,  rentrent  bien  dans  le  cadre 
des  maladies  de  la  nutrition. 

L’exercice  est  donc  indiqué  chez  le  diabétique 
et  l’hygiène  est  des  plus  importantes  dans  son 
traitement,  concurremment  avec  le  régime  ali- 
mentaire très  sérieux  qu’il  sera  obligé  de  suivre. 
Aussi  allons-nous  résumer  en  trois  parties  la  théra- 
peutique et  l’hygiène  du  diabétique. 

î°  Exercice  musculaire  modéré  nécessaire  et  indis- 
pensable. — L’heureuse  influence  du  travail  mus- 
culaire se  traduit  par  une  diminution  notable  de 
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la  glycosurie  (b.  Bicyclette,  marche  de  deux  heures 
environ  à allure  modérée  pour  éviter  la  fatigue  et 
une  sudation  trop  considérable  ; gymnastique  sué- 
doise, haltères,  sandow,  mécanothérapie,  etc. 

2°  Danger  de  se  livrer  à un  exercice  quelconque 
de  sa  propre  initiative,  parce  qu’il  faut  que  le  travail 
soit  fractionné  etdosé.  — D’où  l’utilité  delà  gymnas- 
tique suédoise  et  de  la  mécanothérapie  ; le  surme- 
nage et  la  fatigue  sont  des  plus  nuisibles  pour  le 
diabétique,  parce  qu’ils  augmentent  la  quantité 
d’urée  et  provoquent  une  auto-intoxication  rapide 
(coma  diabétique),  bien  qu’on  ait  pu  dire  que  « le 
diabétique  détruit  d’autant  plus  son  sucre  qu’il  fait 
de  travail  musculaire  ».  L’exercice  n’est  pas  con- 
tre-indiqué quand  il  y a azoturie,  c’est-à-dire  aug- 
mentation considérable  de  la  quantité  d’urée  parce 
que  l’exercice  rationnel  et  modéré  n’augmente  pas 
la  quantité  d’urée.  Danscertainesformes de  diabète 
malin,  à marche  rapide,  l’exercice  est  défendu. 

5°  Hydrothérapie  et  massage. — L’hydrothérapie 
est  indispensable,  on  sait  avec  quelle  facilité  les 
microbes  déterminent  des  éruptions  sur  la  peau 
des  diabétiques.  Le  bain  tiède,  la  douche,  le  bain 
chaud  devront  être  fréquemment  répétés.  Ils  sont 
destinés,  eu  outre,  à favoriser  l’élimination  de 
sueur  qui  fait  abandonner  au  sang  ses  produits  toxi- 
ques et  acides.  La  fonction  sudorale  devient  un 
excellent  adjuvant  de  la  fonction  rénale. 

(1)  Elimination  de  sucre  par  les  urines,  un  des  symptômes 
principaux  du  diabète. 
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Le  massage,  pratiqué  quotidiennement,  est  un 
exercice  passif  qui  viendra  s’ajouter  utilement  à 
l’exercice  actif.  On  emploiera  surtout  le  tapote- 
ment, précédé  ou  non  de  frictions  au  gant  de  crin 
qui  devront  agir  sur  la  masse  profonde  des  mus- 
cles et  sur  les  articulations. 


B.  — Affections  médicales  proprement 

dites 

Maladies  du  cœur.  — Avec  les  maladies  du 
cœur, nous  entrons  dans  le  vif  d’une  question  des 
plus  discutées  et  des  plus  difficiles,  car  il  semble 
impossible  à priori,  d’établir  pour  lecardiaque  une 
thérapeutique  générale  basée  su rl’exercice.  Chaque 
cas  demandera  évidemment  un  traitement  appro- 
prié à l’état  du  sujet,  à sa  lésion  et  à sa  compensa- 
sation.  Appliqué  sans  mesure  et  sans  règle,  l’exer- 
cice ne  peut  donner  dans  les  affections  cardiaques 
que  des  résultats  désastreux.  Nous  allons  essayer 
cependant  de  donner  quelques  principes  généraux. 

Le  cardiaque  a besoin  d’exercice,  mais  d’exerci- 
ce doux  et  modéré.  Il  faut  donc  choisir  celui  qui 
n’exige  pas  d’effort  violent  et  doser  cet  exercice  de 
façon  à ne  pas  exiger  du  myocarde  une  dépense 
excessive  d’énergie  ; l’inaction  prolongée  augmen- 
te, nous  l’avons  déjà  dit,  la  stase  du  sang  et  peu  à 
peu  le  travail  du  cœur,  qui  est  obligé  de  vaincre 
cette  stase  locale.  Elle  entraîne  la  faiblesse  et  l’ato- 
nie du  muscle  cardiaque,  ce  qui  est  un  danger  aussi 


PAR  LES  EXERCICES  DU  SPORT 


133 


réel  que  le  surmenage.  « Même  en  état  d’asystolie, 
— dit  le  D’  Lagrange  — le  séjour  prolongé  au  lit 
peut  entraver  la  rapidité  de  la  guérison.  » 

La  contraction  musculaire  et  le  mouvement, 
sont  les  deux  facteurs  essentiels  de  l’exercice,  loin 
de  contrarier  l’action  du  cœur  et  de  lufcauser  un 
supplément  de  travail  se  trouvent  au  contraire  l’ai- 
der dans  sa  fonction.  Ajoutons  que  la  circulation 
pulmonaire  est  heureusement  influencée  en  même 
temps  que  la  circulation  générale,  tout  exercice 
rendant  les  mouvements  respiratoires  plus  fré- 
quents et  plus  profonds. 

L’écueil  est  naturellemenl  d’éviter  la  fatigue  qui 
peut  faire  éclater  brusquement  les  accidents  les 
plus  graves  en  amenant  en  asystolie  un  cœur  qui 
jusque-là  avait  bien  compensé  sa  lésion.  11  est 
bien  évident  que  la  lutte,  la  boxe,  la  course,  la 
natation  qui  exigent  souvent  un  effort  très  considé- 
rable doivent  être  absolument  proscrits  chez  tous 
les  sujets  porteurs  d’une  lésion  cardiaque. 

Nous  allons  dire  ici  quelques  mots  de  la  «Cure 
de  Terrains  » qui  consiste  en  une  série  d’exercices 
de  marche  en  montagne  avec  des  degrés  variables 
d’inclinaison,  augmentés  et  dosés  suivant  une  pro- 
gression régulière.  Ce  traitement  a été  appliqué  pour 
la  première  fois  par  le  Professeur  Oertel,  de  Mu- 
nich, chez  certains  cardiaques  et  surtout  chez  les 
obèses.  Il  obtint  des  résultats  extraordinaires,  au 
point  de  vue  de  l’aptitude  respiratoire  du  poumon 
graduellement  amélioré  et  du  cœur  dont  la  force 
était  augmentée.  11  y eût  en  outre  augmentation 
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des  sécrétions  de  la  peau  et  des  reins  et  activité 
plus  grande  des  combustions  vitales. 

Mais  que  tous  les  cardiaques  qui  souffrent  de 
palpitations  ou  d’essoufflement  n’aillent  pas  croire 
que  ce  traitement  si  simple  est  à la  portée  de  tous 
et  qu’il  est  infaillible.  Il  y a des  contre-indications 
absolues  et  par  suite  de  l’elfort  trop  violent,  il  peut 
y avoir  mort  subite.  Il  exige  un  sérieux  contrôle  et 
une  direction  scientifique  ! 

La  gymnastique  suédoise,  dont  nous  dirons 
quelques  mots  à propos  du  massage,  trouve  aussi 
son  indication  et  jointe  au  massage  peut  rendre  de 
grands  services.  Celui-ci  activera  la  circulation  péri- 
phérique ou  fera  disparaître  les  troubles  locaux  ou 
les  congestions  viscérales.  Il  consistera  en  mouve- 
ments passifs  ( flexion  et  extension  des  mains  et 
des  pieds,  mouvement  de  cirep  induction  des  bras  et 
des  cuisses , élévation  des  bras , de  la  tête , du 
tronc,  etc). 

Maladies  du  poumon.  — Ce  chapitre  aura 
uniquement  pour  but  de  faire  connnaître  la  théra- 
peutique par  le  grand  air  et  l’exercice  dans  la  tuber- 
culose pulmonaire  au  début. 

Outre  la  question  d’hygiène  dont  nous  avons 
déjà  parlé,  on  considère  aujourd’hui  la  cure  d’air 
comme  ayant  une  influence  prépondérante  dans  la 
tuberculose.  Les  résultats  de  son  application  ont 
fait  diminuer  la  mortalité  de  20  °/0.  Or,  nous  pou- 
vons avancer  : 

Au  début , la  tuberculose  pulmonaire  est  parfai- 
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tement  curable,  grâce  à l'exercice  modéré,  la  vie  au 
grand  air  et  la  suralimentation.  Tous  les  malades 
doivent  être  imbus  de  cette  conviction,  qui  leur  ins- 
pirera une  confiance,  un  courage  et  une  persévérance 
nécessaires  pour  mener  à bien  leur  guérison.  L'hy- 
giène et  l’exercice,  tout  est  là. 

Toutefois,  si  un  plus  grand  nombre  de  tubercu- 
leux ne  guérit  pas,  c'est  qu’ils  n’ont  pas  les  ressources 
nécessaires  pour  se  soigner  utilement,  ou  surtout 
qu'ils  se  résignent  trop  tard  à se  traiter,  ou  bien 
parce  que,  trop  surmenés  et  épuisés,  leur  organisme 
ne  peut  résister  au  terrible  bacille. 

C’est  pourquoi  certains  athlètes  ou  certains 
coureurs,  dont  les  muscles  et  le  cœur  sont  suren- 
traînés et  surmenés,  offrent  si  peu  de  résistance  à 
la  maladie  et  meurent  infailliblement  tuberculeux. 

L’hygiène,  c’est  la  cure  d’air,  loin  des  poussiè- 
res des  villes,  à la  campagne  où  dans  un  sanato- 
rium de  montagne  ; l’exercice,  c’est  la  marche  et  la 
bicyclette,  le  canotage,  le  patinage,  c’est  l’effort  très 
court  et  très  modéré,  qui  fait  utilement  travailler 
le  muscle,  sans  le  surmener  et  qui  lui  permettra 
de  lutter  plus  efficacement  contre  la  maladie. 

La  cure  de  repos  sera  étroitement  associée  à 
l’exercice,  dont  elle  en  est  le  complément  indis- 
pensable. Elle  diminue  l’accumulation  des  déchets 
et  régularise  surtout  la  fonction  thermique  Or, 
nous  savons  que  l’exercice  a pour  effet  de  provo- 
quer quelquefois  chez  le  tuberculeux,  une  ascen- 
sion de  température.  Leur  résistance  étant  très 
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faible,  la  fatigue  et  le  surmenage  viennent  très 
rapidement.  Il  est  donc  très  important  de  bien 
connaître  cliniquement  un  tuberculeux  avant  de 
lui  conseiller  un  sport  ou  un  exercice  quelconque. 
Souvent  même  un  exercice  bien  supporté  d’ordi- 
naire, la  bicyclette  par  exemple,  peut  provoquer 
un  état  congestif  et  une  hémoptysie,  à l’occa- 
sion d’un  effort  un  peu  violent. 

En  résumé,  on  peut  affirmer  qu’un  tuberculeux 
au  début,  sans  lésion  pulmonaire  avancée,  sans 
fièvre  et  sans  hémoptysie,  peut  et  doit  guérir, 
grâce  à la  cure  d’air,  à l’exercice  modéré  et  au 
repos,  mais  ce  traitement  hygiénique  avant  tout, 
exige  de  grands  sacrifices  de  la  part  du  malade, 
qui  est  obligé  de  renoncer  à ses  occupations, 
d’abandonner  son  foyer  et  de  se  soumettre  à une 
discipline  médicale  incessante  ! Et  beaucoup,  mal- 
heureusement, ne  veulent  pas  s’y  soumettre,  peut- 
être  parce  que  le  médecin  n’a  pas  su  convaincre, 
et  que  souvent  le  malade  n’en  comprend  pas 
assez  l’importance. 

La  tuberculose  n'est  pas  assez  connue,  l’éducation 
du  tuberculeux  est  entièrement  à faire. 

Maladies  de  l’appariei  digestif.  — Un 

grand  nombre  d’affections  de  l’estomac  et  de  l’in- 
testin réclament  un  traitement  hygiénique  impor- 
tant, consistant  dans  un  exercice  musculaire  mo- 
déré, dans  le  massage  et  dans  l’hydrothérapie. 

Nous  rappelons  que  les  gastrites,  surtout  les 
gastrites  chroniques,  la  dilatation  d’estomac,  les 
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gastralgies  et  les  différentes  dyspepsies  (d’ailleurs 
très  souvent  associées  à la  diathèse  arthritique)  sont 
fréquemment  dues  au  défaut  d’hygiène  physique 
et  à l’absenee  d’exercice.  Le  travail  intellectuel  est 
des  plus  mauvais,  lorsqu’il  a lieu  aussitôt  après  le 
repas  et  c’est  surtout  après  déjeuner  qu’on  sentie 
besoin  d’exercice. 

Les  fonctions  intestinales  sont  aussi,  grâce  à 
l’exercice,  très  heureusement  modifiées. 

Le  traitement  rationel  de  la  constipation  consiste 
dans  la  marche  et  dans  le  massage  abdominal  qui 
facilite  la  circulation  générale.  Les  mouvements 
abdominaux,  en  même  temps  qu’ils  favorisent  la 
digestion,  diluent  les  matières  et  leur  évacuation 
devient  plus  facile. 

En  résumé,  on  peut  dire  que  tous  les  troubles 
de  digestion  ayant  leur  siège  dans  l’estomac,  le 
tube  digestif  ou  l’intestin,  bénéficient  du  sport  et 
de  l’exercice.  C’est  la  base  principale  du  traitement 
dans  les  stations  thermales. 

Maladies  nerveuses.  — Nous  avons  déjà  dit 
quelques  mots  de  l’exercice,  au  sujet  de  ses  effets 
généraux  et  toniques  sur  le  système  nerveux.  Chez 
les  affaiblis  et  les  débilités,  de  quelque  cause  que  ce 
soit,  c’est  un  dérivatif  important  en  même  temps 
qu’un  sédatif  très  puissant. 

On  choisira  bien  entendu  les  sports  ou  exerci- 
ces où  le  cerveau  travaille  le  moins,  de  façon  à 
ne  pas  surajouter  une  fatigue  physique  à une  fati- 
gue nerveuse  qu’il  faut  chercher  à réparer. 
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Plus  le  sujet  est  nerveux  et  émotif,  plus  l'exercice 
doit  être  modéré , moins  le  sport  doit  être  violent. 
L'exercice  appliqué  comme  traitement  devra  être  en 
raison  inverse  de  la  nervosité. 

Labicyclette,  qui  exige  un  équilibre  permanent 
et  par  suite  un  travail  assez  important,  surtout  au 
début  ne  sera  autorisée  qu’avec  certaines  réserves; 
l’escrime,  qui  demande  un  travail  de  précision, 
une  coordination  parfaite  des  mouvements  sera 
interdite. 

Bien  appliqués,  les  sports  modérés  constituent 
un  excellent  remède  dans  un  grand  nombre  d’états 
nerveux  et  surtout  dans  la  neurasthénie  d). 

On  sait  combien  dans  cette  maladie,  si  à la  mode 
aujourd’hui,  le  traitement  moral  est  important.  A 
côté  de  celle  faiblesse  musculaire  et  nerveuse,  qui 
amène  un  état  caractéristique  d’indécision  et  d’ab- 
sence de  mouvement  et  de  volonté,  on  observe 
souvent  aussi  des  troubles  gastro-intestinaux,  des 
malaises  généraux,  l’absence  de  sommeil,  etc.  Or, 
tons  ces  symptômes  sont  très  heureusement  modi- 
fiés par  l’exercice  et  par  le  sport.  L’hydrothérapie 
est  aussi  très  importante  dans  le  traitement  de  la 
neurasthénie. 

Le  mal  de  Brigt  (altération  du  rein  d’origine 
chronique),  certaines  formes  de  rhumatisme  chro- 
nique, la  névralgie  sciatique,  la  congestion  du  loie^ 
toutes  affections  bien  diverses,  réclament  un  exer- 
cice modéré,  variable  avec  chaque  cas. 


(1)  Du  grec  : faiblesse  nerveuse. 
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Il  en  est  de  même  de  certaines  maladies  dues  à 
des  troubles  physiologiques:  l’atrophie  musculaire  et 
certaines  paralysies  seront  heureusement  modifiées 
par  le  massage  et  par  l’exercice  mécanothérapi- 
que. 


C.  — Affections  chirurgicales 

Le  traitement  des  arthrites,  luxations,  entorses, 
où  l’on  appliquait  auparavant  l’immobilité,  a été 
heureusement  modifié  par  l’application  en  France 
du  massage  suédois.  Il  consiste  en  une  série  de 
mouvements  actifs  et  passifs,  entièrement  basés 
sur  l’anatomie  et  la  physiologie  des  muscles  et  des 
articulations.  On  sait  que  le  mouvement  est  indis- 
pensable à la  vie  et  que  tout  muscle  qui  ne  fonc- 
tionne pas  s’atrophie.  Le  massage,  outre  qu’il  agit 
superficiellement  et  profondément,  facilitant  aussi 
les  fonctions  de  la  peau,  supplée  à l’exercice  mus- 
culaire dans  un  grand  nombre  de  maladies  et  pro- 
duit des  effets  trophiques,  physiologiques  et  chi- 
miques. C’est  ainsi  qu’on  est  arrivé  à traiter  avec 
succès  certaines  paralysies,  des  atrophies  muscu- 
laires rebelles,  certaines  formes  d’ankylose. 

La  gymnastique  suédoise,  découverte  et 
appliquée  par  Ling,  est  passée  en  Suède  à l’état 
d’institution  Nationale  et  n’a  encore  été  que  peu 
acclimatée  à Paris. 

«A  Stockolm  — dit  le  D1  Lagrange  — nous  avons 
vu  dans  tous  les  Instituts  des  vieillards  de  70  et  75 
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ans,  venir  se  retremper  dans  celte  fontaine  de  Jou- 
vence qui  s’appelle  l’exercice  et  garder  grâce  à la 
gymnastique  et  au  massage,  une  admirable  santé, 
jointe  à une  vigueur  et  à une  souplesse  vraiment 
juvénile  ». 

L’analyse  des  différents  mouvements  qu’exécute 
notre  corps  est  pour  nous,  médecin,  un  des  points 
les  plus  intéressants  et  les  plus  pratiques,  puisque 
c’est  du  mécanisme  intime  de  ces  exercices  que  dé- 
pendent ses  effets  locaux.  Dans  un  but  hygiénique 
et  thérapeutique,  nous  prescrivons  souvent  un 
exercice  et  il  est  de  la  première  importance  de 
savoir  quels  effets  nous  en  attendons,  quelle  est  la 
quantité  et  la  qualité  du  travail  prescrit,  quel  grou- 
pe de  muscles,  quelles  articulations  effectuent  ce 
travail  qui  peut  être  tantôt  salutaire,  tantôt  nuisi- 
ble , suivant  le  tempérament  et  l’état  de  santé  du 
sujet.  Souvenons-nous  que  les  masses  musculaires 
ont  une  solidarité  intime,  et,  dit  le  Dr  Lagrange, 
« faute  de  connaître  les  effets  indirects  du  mouve- 
ment musculaire,  on  risque  d’exposer  le  sujet  à la 
fatigue  et  à ses  conséquences,  en  associant  à l’exer-, 
cice  une  région  malade  qu’il  importerait  de  ména- 
ger ». 

Conçue  dans  un  but  physiologique  et  médical, 
chacun  des  exercices  de  la  gymnastique  suédoise  a 
pour  but  de  mettre  en  action  certains  grou- 
pes de  muscles  à l’exclusion  des  autres,  de 

façon  à localiser  le  travail  dans  telle  ou  telle 

* 

région  du  corps  ou  à en  faire  sentir  ses  effets 
sur  tel  ou  tel  appareil  déterminé.  Elle  est  donc 
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employée  pour  obtenir  des  effets  exclusivement 
locaux. 


Fractures.  — Le  traitement  des  fractures  os- 
seuses a été  profondément  modifié  depuis  quel- 
cpies  années  par  le  Dr  Lucas  Championnière.  On 
a aujourd’hui  abandonné  l’immobilité  absolue,  du 
moins  au  bout  de  quelques  jours,  après  que  la  ré- 
duction a été  bien  faite  et  que  les  nouvelles  tra- 
vées osseuses  du  périoste  ont  commencé  leur  tra- 
vail déconsolidation.  Cette  immobilité,  qui  durait 
souvent  40  ou  50  jours  pour  une  fracture  de  cuisse 
par  exemple,  vouait  les  blessés  à un  raccourcisse- 
ment du  membre,  à une  consolidation  vicieuse,  à 
l’atrophie  musculaire,  et  à l’ankylose  de  l’articula- 
tion. 

Grâce  au  massage  bien  compris,  aux  divers 
mouvements,  à la  marche  même,  mais  surtout  aux 
appareils  de  mécanothérapie,  l’impotence  fonc- 
tionnelle diminue  rapidement  et  le  muscle,  ou 
plutôt  le  groupe  de  muscles,  qui  avaient  subi  une 
légère  atrophie,  reprend  sa  vigueur  primitive  sans 
qu'il  y ait  surcroit  de  travail  des  autres  muscles. 

On  conçoit  dès  lors  les  avantages  de  cette  nou- 
velle méthode.  Si  à la  suite  de  cette  fracture  de 
cuisse  on  veut  refaire  ce  groupe  de  muscles  atro- 
phié, on  constatera  que  la  marche  qui  semble  au 
premier  abord  l’exercice  de  choix,  parce  qu’elle 
met  naturellement  en  jeu  les  muscles  des  jambes  et 
des  cuisses,  ne  donne  pas  tous  les  résultats  dési- 
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rallies,  parce  que  tous  les  muscles  participent  au  tra- 
vail et  qu'ils  se  suppléent  en  quelque  sorte. 

On  devra  donc  choisir  un  appareil  destiné  à 
taire  spécialement  travailler  ce  groupe  de  muscles 
atrophiés,  et  c’est  là  le  but  de  la  mécanothérapie. 

La  Mécanothérapie.  — La  mécanothérapie 
est  un  procédé  thérapeutique  très  récent, encore  peu 
connu  en  France  et  qui  a été  inventé  et  étudié  par 
le  D1'  Zander. 

On  peut  la  définir  ainsi  : l'art  d’appliquer  à la 
thérapeutique  et  à l'hygiène  certains  mouvements 
méthodiques,  dans  le  but  de  traiter  les  maladies  ou 
de  conserver  la  santé. 

Les  Sports  dont  nous  avons  brièvement  esquissé 
l’étude  étaient  composés  de  mouvements  spontanés 
et  naturels,  ils  sont  en  quelque  sorte,  la  synthèse 
du  mouvement,  tandis  que  la  mécanothérapie  en 
est  l’analyse. 

Ces  mouvements  méthodiques  sont  de  deux 
sortes.  Les  premiers,  exécutés  librement,  sont  l’apa- 
nage delà  gymnastique  suédoise;  les  seconds  s’éxé- 
culentà  l’aide  d’appareils  mécanothérapiques  et  le 
principe  se  résume  ainsi  : décomposer,  localiser  et 
doser  le  mouvement.  On  se  représente  facilement 
l’immense  avenir  de  cette  science  toute  nouvelle, 
dans  le  traitementdes  différentes  maladies  que  nous 
venons  de  passer  en  revue,  lorsqu’on  voudra 
obtenir  un  effet  local,  que  l’exercice  général  ne 
saurait  produire. 


CONCLUSION 


Le  Sport,  l’Exercice,  le  Mouvement  sont  des 
médicaments  au  même  titre  que  la  morphine,  la 
quinine  ou  la  digitale,  que  le  médecin  dose  sui- 
A^ant  l’âge,  la  nature  ou  !e  tempérament  du  ma- 
lade. Pratiqués  modérément,  avec  un  entraînement 
raisonné  et  une  direction  judicieuse,  on  ne  peut 
que  retirer  de  ces  exercices  des  avantages  consi- 
dérables pour  la  conservation  de  sa  santé. 

Mais  s’il  y a erreur  de  dose,  le  remède  devient 
rapidement  poison,  délabrant  l’organisme  le  plus 
fort,  provoquant  des  phénomènes  d’intoxication 
les  plus  graves  ; il  en  est  de  même  du  sport  qui 
mal  pratiqué  ou  aAœc  excès,  amène  infailliblement  à 
l’épuisement  neveux,  à l’hypertrophie  du  cœur 
et  à ses  lésions,  à la  cachexie  et  à la  mort. 

Marchez,  courez,  luttez,  nagez,  vous  qui  êtes 
bien  portants.  Il  vous  faut  du  sport,  il  vous  faut 
de  l’exercice,  mais  cependant  « point  trop  n’en 
faut  ».  Vous  connaissez  les  influences  néfastes  de 
l’abus.  Et  si  par  négligence  ou  par  hasard  vous 
tombez  malade,  il  vous  faudra  encore  cet  exercice 
et  ce  mouvement  si  nécessaires  à la  vie.  Et  cette  ac- 
tivité physique,  vous  faisant  contracter  de  bonne 
heure  de  bonnes  habitudes,  sera  le  meilleur  pré- 
ventif contre  la  maladie  et  peut-être  le  plus  sûr  ga- 
rant de  votre  moralité. 
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